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شكر وامتنان  

 انحًذ لله انز٘ بفضهّ تتى انصانحاث

 .انحًذ لله انز٘ ْذاَا نٓزا ٔياكُا نُٓتذ٘ نٕلا أٌ ْذاَا الله 

    انشكش لله تعانٗ انز٘ ْذاَا ٔٔفقُا لإتًاو ْزا انعًم انًتٕاضع ، 

يٍ نى ٚشكش انُاط ، نى )ٔعًلا بقٕل انًصطفٗ صهٗ الله عهّٛ ٔعهى ، 

َتٕجّ باشكش انجضٚم إنٗ كم يٍ يذ ٚذ انعٌٕ فٙ إَجاص ْزا  (ٚشكش الله 

، َٔخص بانزكش الأعتار بكشأ٘ عبذ انعانٙ ، انز٘ تكشو بالإششاف 

عهٗ عًهُا ْزا ٔصبشِ يعُا ، ٔانتٕجٛٓاث انقًٛت انتٙ كاٌ ٚغذٚٓا نُا 

أثُاء يشاحم الإَجاص ، ٔالأعتار ايحًذ٘ انز٘ أْذٖ نُا انكثٛش يٍ ٔقتّ 

يٍ أجم إتًاو ْزا انعًم، ٔإنٗ جًٛع أعاتزة قغى عهى انُفظ بجايعت 

أدساس ، ٔإنٗ كم انطاقى الإداس٘ ، ٔانتشبٕ٘ نكم يٍ ثإَٚتٙ عهٙ بٍ 

أبٙ طانب ، بعٍٛ صانح ، ٔأبٙ رس انغفاس٘ بفُٕغٛم أدساس عهٗ 

انًغاعذاث انتٙ قذيْٕا نُا أثُاء انذساعت انًٛذاَٛت ، ٔإنٗ كم يٍ عاعذَا 

 يٍ قشٚب ، أٔ بعٛذ فٙ إعذاد ْزا انبحث         

 .     فانحًذ لله حًذا كثٛشا 



 ب
 

إهداء 

 الحمد لله الذي بنعمتو تتم الصالحات

: الحمد لله الذي ىدانا ليذا وما كنا لنيتدي لولا أن ىدانا الله ، وبعد

أىدي ثمرة جيدي ىذا إلى من كان سببا في وجودي في ىذه الدنيا ، 
والداي الكريمان الحاج أحمد دحاج ، والحاجة .....بعد الله تعالى 

لى  أميزارأطال الله عمرىما ، وبارك فيو ، وأمدىما بالصحة والعافية ، وا 
زوجتي أم ...رفيقة الدرب وشريكة الحياة ، وأمل مستقبمي وسعادتي 

لى قرة عيني ، أبنائي ، وبناتي البررة  محمد .البشير حفظيا الله ، وا 
بارك , البشير ، زينب ، محمد عبد العزيز ، فاطمة ، آسيا ، أحمد عمر

لى من أكن ليم كل الحب ، والخير ، وكانوا لي  الله فييم ، ورعاىم ، وا 
لى أبناء ....عونا دائما في الشدائد  إخوتي ، وأخواتي كل باسمو ، وا 

لى أساتذتي الكرام في  الإخوة ، والأخوات ، وكل الأىل والأقارب ، وا 
الجامعة ، وفي كل أطوار الدراسة ، وأصدقائي ، وزملائي في الدراسة ، 

لى ....والعمل ، عمى مدى مشواري الدراسي ، والميني ، وتلامذتي وا 
. كل من اتخذ العمم دربا في الحياة 

 عبد السلام  بن مختار                                      



 :إهداء

 انحًد لله انذي بفضهه تتى انصانحاث

انحًد لله انذي هدانا نهذا ويا كنا ننهتدي نىلا أٌ هدانا 

 .الله 

أهدي ثًزة هذا جهدي هذا إنى أغهى وأعز يا أيهك فً 

اندنٍا ، وانداي انكزًٌاٌ أطال الله فً عًزهًا ، انهذاٌ 

سهزا عهى تزبٍتً ، وتعهًًٍ إنى كم إخىتً ، 

إنى خانً انعزٌز ، ...وأخىاتً ، إنى عًً ، وعًتً 

كًا لا أنسى فً انًقاو كم الأقارب والأصدقاء ، وإنى 

كم أساتذتً وطهبت انسنت انثانٍت ياستز عهى اننفس 

انًدرسً بجايعت أدرار ، وإنى كم عًال وطهبت الإقايت 

 . سزٌز طزٌق تٍهٍلاٌ أدرار 1500انجايعٍت 

                                               سعٍد باٌشً



 د
 

 ملخص الدراسة 

       ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة ما إذا كان الضغط النفسي يؤدي إلى ظيور 
بثانويتي أبي ذر الغفاري فنوغيل ادرار وعمي بن أبي  الأساتذةاستراتيجيات مختمفة لدى 

:  ، ومنو كانت الفرضية العامة المقترحة للإجابة عمى ىذه الأسئمة طالب عين صالح

 ، الثانويتين المذكورتين اساتذة       ماىي استراتيجيات المواجية المتبعة من طرف 
 في ىاتين الاساتذةلمتخمص من ضغوطيم النفسية ؟، وىل تختمف ىذه الاستراتيجيات بين 

 ؟ أما الفرضية الفرعية الأولى فكانت معرفة ما إذا كانت فروق ذات دلالة الثانويتين
بثانويتي أبي ذر الغفاري فنوغيل ادرار  الأساتذةإحصائية بين درجات الضغط النفسي لدى 

 حسب متغير الجنس ، أما الفرضية الثانية فكانت معرفة وعمي بن أبي طالب عين صالح
بثانويتي  الأساتذةما إذا كانت ذات دلالة إحصائية بين درجات استراتيجية المقاومة لدى 

.  حسب متغير الجنس أبي ذر الغفاري فنوغيل ادرار وعمي بن أبي طالب عين صالح

     واعتمدنا في دراستنا ىذه عمى المنيج الوصفي إذا تم اختيار العينة بطريقة عشوائية 
 أستاذ بثانوية أبي ذر 20) أستاذ من التعميم الثانوي بمختمف التخصصات 50تتكون من 

، واعتمدنا  ( أستاذ بثانوية عمي بن أبي طالب بعين صالح 30الغفاري فنوغيل أدرار ، و
في بحثنا بتطبيق مقياسين  الضغط النفسي لعبد الرحمن الطريري ، ومقياس استراتيجيات 

. 1985المقاومة لفيتالينو 

        وبعد تطبيق المقياسين عولجت النتائج والبيانات الإحصائية بحساب معامل 
بدلالة الفروق بين  (T test)الارتباط لبيرسون لدراسة الفرضية الجزئية الأولى واختيار 

:  متوسطي اختبار الفرضيات الفرعية ، وكانت النتائج المتحصل عمييا كما يمي 

عدم وجود علاقة دالة احصائياً بين الضغط النفسي واستراتيجيات المواجيتو لدى  -
 .الأساتذة بثانويتي أبي ذر الغفاري بادرار وعمي ابن أبي طالب بعين صالح 



 ه
 

لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات الضغط النفسي لدى الأساتذة  -
 .بثانويتي أبي ذر الغفاري بادرار وعمي ابن أبي طالب بعين صالح 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات استراتيجية المقاومة لدى الأساتذة  -
 .بثانويتي أبي ذر الغفاري بادرار وعمي ابن أبي طالب بعين صالح 

 

 



 و
 

  فهرس المحتويات 

ا .....................................................................شكر وامتنان

ج -ب........................................................................الإهداء 

د .................................................................ممخص الدراسة 

ه ...............................................................فهرس المحتويات 

 ي.................................................................فهرس الجداول 

 1..........................................................................مقدمة 

الجانب النظري  

م لمدراسة  االإطار الع: الفصل الأول 

 5...........................................................................الإشكالية

 5..........................................................................الفرضيات

 6......................................................................الدراسة أهمية

 6......................................................................الدراسة أهداف

 7.....................................................................مفاهيم الدراسة

 8..................................................................الدراسات السابقة 

 10...................................................التعميق عمى الدراسات السابقة 

 



 ز
 

الضغط النفسي  : الفصل الثاني 

 13.............................................................................تمهيد

 13...........................................................تعريف الضغط النفسي 

 15................................................النظريات المفسرة لمضغط النفسي 

 21...........................................................أسباب الضغط النفسي 

 23..........................................................أعراض الضغط النفسي 

 25.............................................................انواع الضغط النفسي 

 28.............................................بعض النماذج المفسرة لمضغط النفسي

 32.................................................................. خلاصة الفصل 

استراتيجيات المواجهة  :الفصل الثالث 

 34............................................................................تمهيد 

 34....................................................تعريف استراتيجيات المواجهة 

 35......................................................أنواع استراتيجيات المواجهة 

 38...........................................المقارنة بين نوعي استراتيجية المواجهة

 40...................................................النماذج المفسرة لمضغط النفسي

 45....................................................مصادر استراتيجيات المواجهة 

 46.....................................................فعالية استراتيجيات المواجهة 



 ح
 

 49.....................................................أهمية استراتيجيات المواجهة 

 50...................................................................خلاصة الفصل 

                                    الجانب الميداني 

الإجراءات المنهجية لمدراسة  :الفصل الرابع 

 53............................................................................تمهيد 

 53....................................................................منهج الدراسة 

 53...................................................الإطار الزماني والمكاني لمدراسة

 53....................................................................عينة الدراسة 

 55.................................................................إجراءات الدراسة 

 55.....................................................................أدوات البحث 

 60...................................................الأساليب الإحصائية المستعممة 

عرض وتحميل النتائج  : الفصل السادس 

 63....................................................................عرض النتائج 

 66..........................................................تفسير ومناقشة النتائج 

 68..................................................................المناقشة العامة 

 69..........................................................................الخاتمة 

 



 ط
 

قائمة المراجع  

الملاحق  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ي
 

فهرس الجداول  

الصفحة  العنوان  الرقم  
 54 العينة من حيث الثانويتين 1
 54 العينة من حيث التخصص 2
 54 العينة من حيث العمر 3
 55 العينة من حيث الجنس 4
 55 العينة من حيث الخبرة المهنية 5
 61 العلاقة بين الضغط النفسي واستراتيجية المواجهة 6
 62الفرق بين الذكور والإناث في درجة الضغط النفسي  7
 62المواجهة  الفرق بين الذكور والإناث في درجات استراتيجيات 8
 63 مستوى الضغط النفسي لدى عينة الدراسة 9
 64 درجات الضغط لدى عينة الدراسة 10

س المخططات  فهر

الصفحة  العنوان  الرقم  
 16مخطط يوضح منظور عام لمضغط   1
 19تخطيط عام لمنظريات المفسرة   2
مخطط يوضح االخطوات التي يتبعها الفرد في مواجهة  3

 المشكلات
20 

فهرس الملاحق  

العنوان  الرقم  
مقياس الضغط النفسي   1
مقياس استراتيجيات المواجهة  2
جدول التفريغ   3



 ك
 

 



1 
 

مقــــدمـــة  

 في عمم النفس وفروعو يجد أن موضوع الضغط النفسي تخصص       إن الدارس لأي 
يشغل  بال الباحثين ، ويشغل مساحة من الاىتمام لما لو من تأثيرات عمى حياة الفرد ، 
ولأنو أكثر المظاىر انتشارا في وقتنا الحالي حيث أصبحت ىذه الكممة أكثر شيوعا إذ 

. إلخ...ترادف ليا فيض من المصطمحات والألفاظ كالمشقة ، الإجياد

 ولقد استعمل ىذا المصطمح في العديد من المجالات والتخصصات العممية كالفيزياء     
، والعموم الطبيعية ، كما جذب اىتمام وانتباه خبراء الصحة النفسية ، ويرجع أصل مفيوم 

 والتي يقصد بيا العناء فالضغط ىو نتيجة strissالضغط إلى الإنجميزية ىو مشتق كممة 
لمظروف المعيشية طبيعية كانت ، أو اجتماعية فيو من مكونات الحياة وىو ليس دائما 

سمبيا بل يعتبر عاملا أساسا عمى البقاء، في حين يصبح خطيرا عندما يكون مستمرا دون 
التمكن من معرفة الطرق الناجعة لإدارتو ، فالحياة الحديثة تفرز ضغوطا مزمنة ناتجة 
عن الظروف اليومية إلا أن الضغط موجود منذ زمن قديم ، ولا يعتبر جديدا وما يفصل 

محمد نصر ) (...النقل ، الضجيج )بين الضغط في القديم والحديث ىو العوامل المؤثرة 
 الاقتصادية، التي مست مختمف مجالات الحياة الإنسانية، (05 ص2000الدين

ويعتبر العمال في المين الانسانية لاسيما المعممين أكثر الناس تعرضا ... والاجتماعية
نجدة، مساعدة ، معرفة ، نصيحة ، لمضغوط النفسية ، فيم يمنحون بصورة أو بأخرى 

لمغير وىو ما يوقع عمييم من مسؤولية كبرى تفرض عمييم استعمال  كل .....معرفة 
الوسائل المتاحة ، وخبرتيم الخاصة ويتطمب منيم جيدا وميارة ، وخبرة والاتقان في 

العمل ، كما يبذل المعمم نوعا من العلاقة مع الآخرين ، ىذه العلاقة تكون قسما ميما إن 
 معرضون لتأثير الضغط النفسي ، ومتى شاءت ىذه  فيملم نقل أىم شيء في عممو لذا

الظروف أن تبعد الفرد عن التوازن ويشغل تفكيره في كيفية الحل وىو مواجية المشاكل ، 
وليذا يحاول إيجاد أساليب تجعمو في حالة من التوازن فيذه الأساليب تختمف من معمم 

. لآخر تبعا لاختلاف الخصائص الشخصية ، وكذلك نوعية الموقف الضاغط 

        وعمى ىذا فإن اليدف الذي يكمن وراء استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية ىو 
 . معولضغط ، أو إمكانية التعامل بإيجابية امحاولة التقميل من تأثير 
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    وىذا ما سنتطرق إليو في دراستنا ىذه وعمى ىذا الأساس حاولنا إجراء الدراسة لمعرفة 
ثانوية )مدى تأثير ىذه الضغوط واستراتيجية مقاومتيا لدى عينة من أساتذة التعميم الثانوي 

الموسم (أبي ذر الغفاري ، فنوغيل أدرار ، وثانوية عمي بن أبي طالب بعين صالح 
:   ، وقد قسمنا دراستنا ىذه إلى جانبين كالتالي 2015/2016الدراسي 

الفصل : الجانب النظري الذي يحتوي عمى ثلاثة فصول وىي  : الجانب الأول         
خصصناه للإطار العام لمدراسة ، فتضمن الإشكالية وفرضيات الدراسة ، أىمية : الأول  

: الموضوع ،وأىدافو ، ومفاىيم الدراسة ، ثم دراسات سابقة في الموضوع ،الفصل الثاني
تناولنا فيو الضغط النفسي حيث تطرقنا إلى تعريفو،أنواعو ، أسبابو، اعراضو ، النماذج 
والنظريات المفسرة لو ، وقياسو ، والأجيزة الحيوية المرتبطة بو ، واستجابة الجسم ليذا 
الضغط أما الفصل الثالث فتناولنا فيو أىم العناصر المتعمقة باستراتيجيات المواجية ، 

تعاريف استراتيجية المواجية ، وانواعيا والمقارنة بين نوعي استراتيجية المواجية ، 
والنماذج المفسرة للاستراتيجيات ومصادر استراتيجية المواجية ، وكذلك فعالية ىذه 

 .الاستراتيجية وأىميتيا

 : الرابعيحتوي عمى فصمين ىما الفصل : الجانب الميداني  :          الجانب الثاني
جراءات  خصصناه لمنيج الدراسة ، والإطار الزماني والمكاني لمدراسة ، عينة الدراسة ، وا 

.  الدراسة وأدوات الدراسة ثم الأساليب الإحصائية المستعممة في الدراسة 

فكان لعرض النتائج ، وتحميميا ، تفسير ومناقشة النتائج  : الخامس          أما الفصل 
 .

  . وختمنا البحث بخاتمة تتضمن توصيات ومقترحات
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 :الاشكالية -1

 ونتائجو عمى الأفراد من الموضوعات  stress    يعتبر موضوع الضغط النفسي  
اليامة التي شغمت العمماء  والباحثين في مجالات الصحة العامة ، وعمم النفس ، والتربية 

، ومختمف العموم الإنسانية ، وذلك لما تركتو من آثار ونتائج مدمرة عمى حياة الناس 
أفرادا أو جماعات ، ويرى المختصون في ىذا المجال أن الضغط النفسي ىو أحد اىم 
مشكلات العصر الحديث ، وبدأ واضحا أنو يقمق المجتمعات في الجوانب السياسية 

فرازاتيا مما ينتج عنو من أمراض صحية  والاقتصادية والاجتماعية ، وتفاعلاتو المتعددة وا 
. كثيرة مثل أمرا  القمب ، وارتفاع ضغط الدم 

  وتعيش مجتمعاتنا العربية حياة تزخر بالعديد من التغيرات الأسرية ، والاجتماعية ، 
والمعنوية ىذا إلى جانب ما أحدثتو تكنولوجيا المعمومات ووسائل الاتصالات السريعة ، 
مثل الأقمار الصناعية والبث الإعلامي وشبكة الأنترنيت ، وغيرىا وما يترتب عمييا في 
تغيرات في حياة الأفراد ، كل ىذا من شأنو أن يزيد من تعقيد الحياة ، وظيور الكثير من 

الصعوبات والمشاكل ، وارتفاع معدلات الشعور بالضغط بين الأفراد ، وليذا شيدت 
العقود الأخيرة اىتماما متزايدا من طرف الباحثين بدراسة الضغوط بيدف الوقوف عمى 

. طبيعتيا وآثارىا ، وكيفية التعامل معيا بنجاح

  وفي دراستنا ىذه أردنا تسميط الضوء عمى معرفة العلاقة بين الضغط النفسي الذي 
يتعرض لو الاساتذة في كل من ثانويتي ابي ذر الغفاري بفنوغيل وغمي بن ابي طالب 

بغين صالح، واستراتيجيات المقاومة لدييم لمتخمص منيا ، ومن ىنا يمكن طرح التساؤل 
:  التالي 

هل هناك علاقة بين الضغط النفسي باستراتيجيات المقاومة لدى أساتذة ثانويتي  -
  ؟أبي ذر الغفاري بفنوغيل ادرار وعمي بن أبي طالب بعين صالح
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:  الفرضيات - 2 

:  للإجابة عمى تساؤل الدراسة تكون الفرضيات التالية 

 :الفرضية العامة 

 توجد علاقة بين الضغط النفسي واستراتيجيات المقاومة لدى أساتذة ثانويتي أبي ذر 
 الغفاري بفنوغيل ادرار وعمي بن أبي طالب بعين صالح

 :الفرضيات الجزئية 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات الضغط النفسي لدى الأساتذة في
 .الثانويتين حسب نوع الجنس 

  توجد فروق ذات دلالة  إحصائية  بين درجات إستراتيجية المقاومة لدى معممي
 .منطقتي أدرار وعين صالح الأساتذة في الثانويتين حسب نوع الجنس

  : أهمية البحث - 3

  إن أىمية دراستنا من أىمية ىذا الموضوع في حد ذاتو ، إذ أن الضغط النفسي ىو أحد 
اىم مشكلات العصر الحديث ، وبدأ واضحا أنو يقمق المجتمعات في الجوانب السياسية 

فرازاتيا مما ينتج عنو من أمراض صحية  والاقتصادية والاجتماعية ، وتفاعلاتو المتعددة وا 
الخ ...كثيرة مثل أمراض القمب ، وارتفاع ضغط الدم 

 : أهداف البحث -4
اليدف العام الذي نصبوا إليو من خلال ىذا البحث ىو معرفة مصادر 
الضغوط النفسية واستراتيجيات مقاومتيا لدى الاساتذة بكل من الثانويتن 

. المذكورتين
معرفة ىل يؤدي الضغط النفسي لظيور استراتيجيات المقاومة مختمفة لدى  -

 .الاساتذة بكل من الثانويتن المذكورتين
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معرفة ىل توجد علاقة بين الضغط النفسي واستراتيجيات المقاومة لدى  -
 .المعممين بكل من الثانويتن المذكورتين 

معرفة ما إذا كانت فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات الضغط النفسي  -
 .لدى المعممين حسب نوع الجنس 

معرفة ما إذا كانت فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات استراتيجيات  -
. المقاومة لدى بكل من الثانويتن المذكورتين حسب نوع الجنس 

:  مفاهيم الدراسة - 5

 : الضغط النفسي : أولا 

  في تعريفو لمضغط النفسي عمى أنو استجابة يقوم بيا الكائن Bek 1976 يذىب بيك 
الحي نتيجة لمواقف يضغط عمى تقدير لذاتو أو مشكمة ليس ليا حل تسبب لو إحباطا 

 ص 2008وليد خميفة )وتعوق إزائو أو موقف يثير أفكارا عن العجز واليأس والاكتئاب 
128)  

 : التعريف الإجرائي 

    استجابة نفسية تترافق باضطراب التوازن الفيزيولوجي الذي يظير عمى شكل مجموعة 
 (إلخ ........التعب ، الانياك الفكري ، والإحباط  )من الأحاسيس الذاتية لدى المعممين 

. تنتج عن مواقف تستمزم نوعا من إعادة التوافق لدى المعممين ، وتتغير لمصدر التيديد 

عبد الرحمن :    الدرجة التي يحصل عمييا المفحوص في مقياس الضغوط النفسية ل
 الطريري

: استراتيجية المواجهة : ثانياً 

  أساليب المواجية بأنيا السموكيات الظاىرة أو الخفية Elesman 1984    يعرف 
 p 1984 229)والتي تحدث لمتقميل من الضغوط النفسية ، أو الظروف الضاغطة

Elesman) .
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 أساليب المواجية بأنيا الطرق التي يقاوم بيا Henny et rya  1900    كما عرف 
الناس ضغوطيم ويتعاممون بيا مع مواقف التمديد والتحدي ، وتعد بمثابة حواجز تحمي 

 Henney Rya)الفرد من النتائج الضارة لضغط عمى الصحة النفسية والبدنية والعقمية
1990 p 415) . 

 :  التعريف الإجرائي 

. الدرجة التي يحصل عمييا الفرد في مقياس أساليب مواجية الضغوط 

: مفهوم أستاذ التعميم الثانوي : ثالثا

    ىو ذلك الشخص الذي ينوب عن الجماعة في تربية أبنائيم وتعميميم في مرحمة 
التعميم الثانوي، وىو موظف من قبل الدولة التي تمثل مصالح الجماعة ، ويتمقى أجرا 

. (179،ص1971محمد السرغيني، ).نظير قيامو بيذه الميمة 

: التعريف الاجرائي

ىو استاذ التعميم الثانوي بكل من ثانويتي البي ذر الغفاري بفنوغيل ادرار وثانوية عمي بن 
. ابي طالب بعين صالح 

:  الدراسات السابقة -6

 حظي موضوع الضغط النفسي باىتمام شديد من طرف العمماء والباحثين وذلك لما لو 
 :  من تأثير كبير عمى الأفراد في مختمف مناحي الحياة ومن بين ىاتو الدراسات

 1986سنة   (New ecomb)ونيوكي وزملائو  (Hendesron)دراسة ىندرسون 
ىدفت إلى التعرف عمى الفروق بين الجنسين وفي درجة التاثر بالضغط وتكونت العينة 

 فردا فردا وتوصمت ىذه الدراسة إلى ان ىناك فروقا ذات دلالة إحصائية ترجع 150من 
إلى متغيرات الحنس ، وتوصمت إلى أن الإناث أكثر تعرضا لمضغط النفسي من الذكور 

 وفرنسيس  Brawn بأن كل من براون 1988وتشير دراسة محمد الدسوقي الشافعي .   
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Francis  يتفقان عمى أن مينة التدريس  من أكثر المين التي تسبب ضغطا نفسيا عمى 
المشتغمين بيا ويضيف الشافعي بأن مستوى الصحة النفسية لممعممين يتأثر بمستوى 

ضغوط مينة التدريس التي يتعرضون ليا فإن كانت ىذه الضغوط في أدنى مستوياتيا 
فإن ذلك ينعكس إيجابا نفسياتيم ويجعميم يحبون مينة التدريس وينعكس بالإيجاب عمى 

. أداء وتحصيل تلاميذىم ويمثل تحسنا وتطورا لمعممية التربوية 

     أما إذا كانت الضغوط التي يتعرضون ليا في مستوياتيم عالية فإن ذلك ينعكس 
سمبا عمى نفسيتيم ويجعميم ينفرون من مينة التدريس فيؤدون أداء سمبيا وسيئا ، مما 

ينعكس عمى أداء وتحصيل التلاميذ بما يمثل إضعافا لمعممية التربوية وسببا لعدم فعاليتيا 
. (187 ص1998محمد الدوسقي ). 

ىل :  بدراسة سعة الإجابة عمى التساؤل التالي 1993   كما قام عمر اليمشري سنة 
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي لدى العاممين في المكتبات الجامعية 
في الأردن تعزى إلى الجنس ، الخبرة ، عمى المستوى التعميمي ؟ وتكونت عينة الدراسة 

 امراة ، وكشفت الدراسة عمى أن مستوى 23 رجلا و102 عامل مكتب منيم 145من 
. الضغط لدى الذكور كان عاليا ويزيد عمى مستوى الضغط عند الإناث 

 سنوات يظيرون درجة الضغط العالية 10-06    كما أن الذين لدييم خبرة من 
 سنوات فيما يخص متغيرات المستوى التعميمي 06بالمقارنة مع من لدييم  خبرة أقل من 

في حممة الشيادات  والدراسات العميا يعانون بدرجة متوسطة من الضغط النفسي مقارنة 
وكما اىتم عمماء كل من  (1993عمر أحمد الميشري )بزملائيم غير المختصين 

 بإجراء دراسة حول الضغط النفسي لدى Happline et Hipps 1991الباحثين 
المعممين وقد أجريا بحثا لتحديد مستوى الضغوط التي يتعرض ليا المعممون وقد شممت 

 معمما ومعممة ، طبق عمييم مقياس لمضغوط النفسية لدى المعممين ، وقد 219العينة 
أشارت النتائج إلى أن كثرة المسؤوليات المينية والعلاقات بين المعممين والإدارة والزملاء 

 ).   والطلاب ىي من المراحل الرئيسية المولدة لمضغط ومستواه الأداء المتوقع منيم 
. (200ص 2007العبودي فاتح 
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 ييدف إلى التعرف عمى الضغوط 2003     وفي دراسة أخرى قام بيا أبو الخطيب 
النفسية وأساليب مواجيتيا كما تدركيا المرأة الفمسطينية في المحافظة عل غزة عمى عينة 

 امرأة متزوجة ، وأسفرت النتائج عمى أن المرأة الفمسطينية تستخدم 250مكونة من 
- التخطيط لحل المشكل  – أساليب متعددة في مواجية الضغوط وىي إعادة التقييم 

والتحكم في النفس ، والتفكير بالتمني ، والتجنب وتحمل المسؤولية والانتماء ، والارتباك 
واليروب كما أسفرت الدراسة عن عدم وجود فروق دالة لدى النساء في أساليب المواجية 

  .تعزي لكل من متغير العمر والمؤىل العممي 

 : التعميق عمى الدراسات السابقة - 7

بعد استعراضنا لبعض الدراسات السابقة فإنو يمكن استخلاص عدة نقاط من تحميل 
 :مما سبق عرضو من دراسات كما يمي

دراسة تناولت علاقة ضغوط مينة - عمى حد عممنا–أنو لا توجد في البيئة الجزائرية - 
أما . التدريس باستراتيجيات المواجية لدى معممي ومعممات منطقتي ادرار وعين صالح

الدراسات التي تناولت ضغوط العمل ببعض المتغيرات ذات الصمة بموضوع الدراسة 
الحالية أو في علاقتيا باستراتيجيات المواجية ، فقد أشارت في نتائجيا إلى أن مصادر 
ضغوط مينة التدريس التي يتعرض ليا المعممون تختمف من دراسة لأخرى مثل ضغوط 
العائد المادي والتعويضات لممينة وعلاقة المعمم بطلابو وبزملائو وبالمشرفين وبالإدارة 
وكثرة المسؤوليات المينية وزيادة العبء التدريسي وزيادة كثافة الطلاب في الفصول 

الدراسية وشروط العمل وبيئة العمل المادية وصراع وعبء الدور واتجاىات المجتمع نحو 
 كل ىذه المينة بالإضافة إلى بعض المصادر البيئية والسياسية وذلك كما ورد فيدراسة

 حول الضغط النفسي لدى المعممين وقد Happline et Hipps1991من الباحثين 
 219أجريا بحثا لتحديد مستوى الضغوط الذي يتعرض ليالمعممون وقد شممت العينة 

 .معمما ومعممة ، طبق عمييم مقياس لمضغوط النفسية لدى المعممين 
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استفدنا من خلال العرض السابق من تحديد متغيرات الدراسة وىي ضغوط النفسية  - 
، واستراتيجيات مواجية الضغوط بأبعادىا الخمسة، وفي ضوئيما قمنا باستخدام 

مقياس الضغط النفسي ل عبد الرحمن الطربري في سنة : الأدوات المناسبة  وىي 
وتحديد حجم ، Vitalino 1985 ،مقياس استراتيجية المقاومة المعدل لفيتالينو1991

كما واستطاعنا تحديد المنيج الوصفي التحميمي، الذي يناسب . عينة الدراسة الحالية
. موضوع البحث الحالي ويساعد في التحقق من فروض الدراسة لموصول إلى النتائج
وفي ضوء الدراسات السابقة أيضا تم وضع مجموعة من الفروض بيدف الإجابة 

. عمى تساؤلات الدراسة الحالية

تتميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة بأنيا تتناول بالدراسة المتغيرات التي لم - 
يسبق وأن تطرق إلييا الباحثين من قبل حسب عممنا وخاصة فيما يتعمق بأساليب مواجية 

 .الضغوط النفسية لدي المعممين وعلاقتيا بالضغط النفسي لدييم 

  وعمى ىذا الأساس تتمحور دراستنا حول معرفة مستوى الضغط واستراتيجية  -
أساتذة ثانويتي أبي ذر الغفاري بفنوغيل ادرار وعمي بن أبي طالب المقاومة لدى 

 ؟ بعين صالح
هل هناك علاقة بين الضغط النفسي :  ومنو طرحنا التساؤل التالي  -

باستراتيجيات المقاومة لدى أساتذة ثانويتي أبي ذر الغفاري بفنوغيل ادرار وعمي 
 ؟ بن أبي طالب بعين صالح
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: تمهيد   

     لقد أثار موضوع الضغط النفسي اىتمام مختمف المجالات والاختصاصات فيو 
يواجو أصحاب المين والعاممين جميعا لأنو نتاج صراع بين متطمبات الحياة وعدم قدرة 

  .الفرد عمى الوفاء بيا مما يترتب عميو انحسار ممحوظ في كم العمل وأداء الميام

فيو عرضة لمضغوط إما عن ...وسواء كان الموظف مدرسا أم مديرا وعالما ، وطبيبا 
طريق الخبرة المباشرة أو غير المباشرة ، فممضغط النفسي عواقب وخيمة عمى الصحة 
النفسية والجسمية ، وسنحاول في ىذا الفصل تعريف الضغط النفسي وأنواعو وأسبابو 

وفي الأخير أىم النظريات التي تفسر الضغط .والنظريات المفسرة لو مع التشخيص 
  ..النفسي وبعض النماذج المفسرة لمضغط النفسي استجابة الجسم ليذا الضغط

:  تعاريف لمضغط النفسي 1 

مازال مفيوم الضغط النفسي من أكثر المفاىيم خصوصا وىناك صعوبة في تحديد تعريف 
. موحد لو فقد تعددت تعاريفو لتعدد وجيات نظر العمماء 

  هانزسميعرفو(HANS SELYE 1999)  الأب المؤسس لبحوث الضغط
طو عبد العظيم )فيو أول من استخذم مصطمح الضغط افي المجال البيولوجي

 (19-2006حسين 

  حيث عرفو عمى أنو استجابة غير محددة لمجسم اتجاه أي وضعية تتطمب منو ذلك 
. سواء كانت سببا أو نتيجة لظروف مؤلمة أو غير سارة 

  الضغط ينشأ نتيجة أي صراع بين المطالب الممقاة عمى  1990كويكس عرفو
الفرد وقدراتو عمى التعامل معيا حيث يفكر الفرد في المطمب ويفكر في قدراتو 

. واختلال التوازن بين الطرفين ىو السبب في ظيور الضغوط 
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  لازاروسعرفو(LAZARUS1984)  بأنو نتيجة لعممية تقييمة يقيم بيا الفرد
لظروف أو مطالب تفرض عميو نوعا من التكييف وتزداد ىذه الحالة إلى درجة 

. الخطر كمما ازدادت شدة ىذه الظروف والمطالب أو استمرت لفترة طويمة 
 كرييتروكينيكي(Kreitneet- Kiniki) 2001 بأنو استجابة تكيفية تتوسطيا 

الخصائص الشخصية لمفرد والعمميات التقنية والتي تظير نتيجة لتعرض الفرد 
طو سلامة عبد )لموقف أو حدث يضع مطالب نفسية وجسدية عمى الفرد 

 (22-19 ص2006العظيم حسين 
  أنو الحالة الوجدانية التي يختبرىا الفرد الناتجة عن  :1995يعرف جبريل

إحداث أمور تتضمن تيديدا لأحاسيسو بالحياة اليادئة وتشعره بالقمق فيما يتعمق 
 ( 26-25ص 2009أحمد نابل العزيز )بمواجيتيا 

  عمى أن الحالة التي يتعرض فييا الفرد لظروف أو مطالب : 1988البلاوي
تفرض عميو نوعا من التكييف وتزداد ىذه الحالة إلى درجة الخطر كمما زادت 

 .شدة الظروف والمطالب واستمرت لفترة طويمة 
  1997ويعرفه جون جالكيموس cilgilous أنو في الأصل حالة بدنية تنتج

من الطريقة التي يستجيب بيا الجسد إلى المطالب الموضوعة عميو من خلال 
أسموب الحياة فالأفراد دائما يتفاعمون مع الضغوط وغالبا ما يخرجون أفضل ما 

  .(21-26ن م )لدييم ولكل منيم مستوى مختمف من تحمل الضغوط 
  أنو تغيير داخمي أو خارجي من شأنو أن  : 1998ويعرفه عبد الستار ابراهيم

يؤدي إلى استجابة انفعالية حادة ومستمرة وبعبارة أخرى تمثل الأحداث 
الخارجية بما فييا من ظروف العمل والتموث البيئي ،أو السفر أو الصراعات 
الأسرية ضغوط في ذلك مثل الأحداث الداخمية والتغيرات العضوية كالإصابة 

 .بالمرض أو الأرق أو التغيرات اليرمونية 
 دانييمزDaniels1992  وأنو العممية النفسية التي تحدث عندما يدرك الفرد

 .بيئتو أو ذاتو أنيا مختمفة تماما بشكل ممحوظ عما يرغبو 
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        ومن ىذه التعاريف نلاحظ أنو تعددمفيوم الضغط وفقا للاتجاه النظري الذي تبناه 
واضع التعريف سواء كان الاتجاه فيزفي  الذي يرى الضغط كقوة فيزيقية خارجية مثل 
تعريف البيلاوي أو الاتجاه الفسيولوجي كما اتضح في تعريف جون جاكس أو الاتجاه 

النفسي كما عرفو ماندلير أو الاتجاه التفاعمي المعرفي لملازاروس  

      وعمى الرغم من تعدد التعريفات وتباين النظريات يوجد شبو إجماع لدى الباحثين 
عمى أن الضغط النفسي ىو استجابة لممواقف والأحداث الضاغطة فسيولوجيا أو نفسيا 
من أجل التكيف مع ىذه المواقف لكن استمرار ىذه الضغوطات لفترة طويمة يؤدي إلى 

. ظيور أعراض جسمانية ونفسية 

: المفسرة لمضغط النفسيالنظريات المفسرة - 2

:  نظرية المنحنى التحميل النفسي2-1

لقد ركز فريد في نظريتو عمى الجنس واللاشعور حيث يرى الشخصية من جوانب اليو 
 والأنا الأعمى والأنا

 فيو يمثل قوة الييدو غير عقلانية والمحفزات والرغبات غير العقلانية وغير المنطقية ، 
والتي تتصارع مع الأنا الأعمى او الضمير أو القيم ، اما الأنا فيو الضابط الوسيط بين 

اليو برغباتو غير العقلانية والأنا الأعمى بقيوده ومن ثم فإن وظيفة الأنا ىي تحقيق 
التوازن بين متطمبات اليو وقيود الأنا الأعمى ولكن من يشعر الإنسان بالضغط من 

. منظور التحميل النفسي 

يمكن القول بأنو إذا لم يتحقق التوازن بين اليو والأنا ينتج الضغط بالمصطمحات 
بشرى )الأنا – السيكودينامية فإن إدارة الضغوط ىي عممية تحقيق إنجاز التوازن اليو 

  (41-2004اسماعيل 

وكذلك يؤكد أصحاب ىذا المنحنى أن التغيرات عن الأعراض المرضية الحالية ماىي إلا 
امتداد لصراعات وخبرات ضاغطة ومؤلمة مر بيا الفرد في الطفولة ولذلك فإن المشقة 
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والكدر النفسي التي يعاني منيا الفرد في حياتو الحالية ىي امتدادات لمصعوبات والخبرات 
الماضية ، والتي حاول التعامل معيا من خلال استخدام ميكانيزماتالدفاع في الطفولة 

طو عبد )والتي تبدو غير توافقية وغير ملائمة اجتماعيا لمموقف والخبرات المؤلمة الحالية 
 (62العظيم حسين 

:  المنحنى السموكي 2-2

لاشك أن النظرية السموكية في الشخصية تركز عمى مبادئ نظرية التعمم حيث نفترض أن 
كل أنماط السموك متعمقة التشريط أو التدعيم ، وترى أن كل مثيرة بدلو من استجابة 

وىكذا فإنو وفقا للاتجاه السموكي  (ج)يؤدي السموك الذي تعقبو الاستجابة  (أ)فالمتجر 
تحدث استجابة الضغط عندما تكون الأنماط السموكية غير ملائمة وغير مناسبة لمموقف 

الذي نواجيو ، بالمصطمحات السموكية فإن إدارة الضغوط ىي عممية تعمم السموكيات 
  (2004،40بشرى اسماعيل )جديدة وملائمة لممواقف التي تعترضنا 

وكذلك تعتبر فعالية الذات عند باندورا ىي شكل من التقييم المعرفي الذي يقوم بو الفرد 
اتجاه المواقف التي يتعرض ليا ، وىي تشير إلى اعتماد الشخص أنو يستطيع التأثير 

عمى البيئة التي يعيش فييا ، أن فعالية الذات كما يرى باندوا تتوسط العلاقة بين تقييمات 
الضبط واستراتيجيات المواجية ، ولذلك فإن الأفراد ذوي مستوى فعالية الذات المرتفع 
يقيمون المواقف الضاغطة بأنو باستطاعتيم التحكم فييا ومواجيتيا وتغيراتيا بدلا من 

تقبميا ويشير كذلك إلى أن تقييمات الضبط الموقفية وفعالية الذات ىي نتائج تقويم الفرد 
لمطالب الموقف وأيضا المصادر لدى الأشخاص تتنوع حسب فعالية المواجية المدركة 

لدييم يشير إلى وجود تغيرات في الطريقة التي يقيمون بيا علاقاتيم مع البيئة وأن توقعات 
الفاعمية لدى الفرد عندىا تكون في ميزان تكون مصادر الفرد كافية أو لمواجية الموقف 

 .بالتالي يصبح الموقف أقل تيديدا لمفرد
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:  منحنى التعمم الاجتماعي 2-3

 أول من طور نظرية التعميم الاجتماعي حيث افترض أن مصادر Roterيعتبر روتر
التدعيم ترتبط بالاعتقاد وبيا إذا كانت القوة الداخمية أم الخارجية ىي المسؤولية عما 

يحدث لنا وبالتالي فإن ىذا الاعتقاد يؤثر عمى كيفية تصرفنا في المواقف التي تعترضنا 
 الأفراد طبقا لمدى تأثير مصدر الضبط الداخمي أو الخارجي البالغ 1954فقد قسم روتر 

  (42-41ص2004بشرى اسماعيل ).أو الشديد الأكثر من الذين سجموا درجات متوسطة 

 تعتبرىذه النظرية ان القمق مقدمة ضرورية لفيم Spielbéerنظرية سبمبر: 2-4
. الضغوط عنده فقد أقام نظريتو عمى أساس التمييز بين القمق كحالة 

: ولذلك قدم لنا بيري نموذجا عاما لمضغط كما ىو موضح في الشكل 

 

 

 

 

 

 

 ( 55 ص2004بشري اسماعيل )يوضح منظور عام لمضغط  ( 1 )الشكل رقم 

 

 

 

 

 الإدراك الشخصية 

 الخبرة السابقة  

 

 أحداث ضاغطة 

 الشخص 

 البيئة 

 لاتوجد أحداث ظاغطة ظروف طبيعية 

 استجابة فيزيولوجية 

 اضطراب سلوكي 

 مرض جسدي 

 المواجهة 
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 (Beek)وياك  (Ellis) نظرية أليس 2-5

أن سموك الفرد يتحدد بالطريقة التي يدرك بيا الواقع وأن ردود الفعل " باك"     يؤكد 
الانفعالية ناتجة عن النظام المعرفي الداخمي وان عدم الاتفاق بين الداخل والخارج يؤدي 

.  إلى الاضطرابات النفسية 

   أما أليس فيقر أن سموك الفرد يتحدد بالاعتقادات والأفكار غير المنطقية استنادا لتعميم 
  (54ص2000فيصل محمد خير )خاطئ يمقنو الوالدان والمحيط 

يمتمك من طاقة ولكن مع انشغال الفرد يصدر الضغط الفيزيولوجي والنفسي ويكون 
عرضة لمصدر ضغط آخر مثلا ارتفاع ضغط الدم والتقرحات والقولون تنشأ ىذه 

الاضطرابات من محاولات الفرد التعامل مع مصدر التوتر ىذا ما يؤثر سمبا عمى قدرة 
القمب ، : الفرد عمى التركيز بشكل منطقي أما نسبة للأعضاء التي تتأثر بيذا فيي 

. (135-2003عبد المعطي  )الأوعية الدموية ، المعدة ، الكمى 

 :(H-Murray) نظرية موراي هنري 2-6

الضغط عند المؤثرات لمسموك وىذه المؤثرات توجد في بيئة الفرد في بعضيا مادي 
والآخر أو ترتبط بالأشخاص والموضوعات وىي محكومة بعدة عوامل اقتصادية ، 

واجتماعية ، وأسرية وكذلك العطف والخداع والاتزان والسيطرة والعدوان ويتميز موراي 
 كما عرفناىم في  (Alphastress)و  (Belastress)بين نوعين من الضغوط وىما 

:  الأنواع 

:   النظرية البيولوجية 2-7

 أن التيديدات البيئية المزمنة والثابتة لمدة  (Hans seley)نظرية يرى ىانزسيمي
ذا استمرت تمك المرحمة أدت إلى  طويمة تؤثر في التوازن الفيزيولوجي لمكائن الحي ، وا 

ظيور المرض العضوي واستنتج اقتراحو ىذا من تجاربو عمى الفئران ودراستو عمى 
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عند تعرضيا لبعض الضغوطات مثل درجة الحرارة المرتفعة ، أو الجموس .اليرمونات 
أو التدريبات القاسية أو الحقن أو غيرىا من الضغوط البيئية ، فلا نلاحظ زيادة إفراز 

 (49 ص 1998محمد النابمسي )الآندرينالين لدييا 

  وقد فسر العلاقة بين الانفعال وعدم التوافق البيولوجي المصاحب لو يمر بمختمف 
:  المراحل 

وتتمثل برد الفعل ىي بمثابة الإنذار وتتجمى بتحريك قدرات : مرحمة الإنذار والفزع(أ
الجسد بالتصدي لعوامل الشدة حيث يظير فييا الجسم تغيرات واستجابات بيولوجية 

. كإفراز اليرمونات ، وزيادة التنفس وتشنج العضلات 

 يبدأ الجسم بإصدار تغيرات دالة عمى الشروع في التكيف :مرحمة المقاومة (ب
كما .  لمواجية المواقف الضاغطة ، وتتمثل ىذه المرحمة في ملائمة متلازمة لمتيديد 

  .يكون الفرد في ىذه المرحمة جاىزا لمقاومة مصدر الضغط بتوظيف كل الوسائل 

: مرحمة الإنهاك والإجهاد (ج

فيتعرض الفرد لمضغط المستمر تبدأ العضوية باستنفاذ طاقتيا لممقاومة ففي ىذه الحالة 
أحمد ).يكون الجسم عاجزا والجياز المناعي ضعيفا فلا تكون لو قوة لمواجية الضغط 

. (62 ص 2009نايل 

كما يحاول الجسم أن يتكيف مع المواقف الضاغطة مما يستمزم بذل جيد وطاقة كبيرة 
غير أن ىذه الأخيرة تكون غير كافية إذا استمر  الموقف الضاغط في الضغط لأن طاقة 
الجسم تستيمك  وتصبح عاجزة عن الصمود ويتغير الاتزان الداخمي وتقل مقاومة الجسم 

ويفقد الكائن الحي حالة التكيف يفترض أن يكون اكتسابيا في المرحمة السابقة مما 
: كما ىو موضح في الشكل التالي  (333الرمساوي بس،-ع)يعرضو لمموت 
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 (2001،99فاروق السيد ) Selyeتخطيط عام لنظرية  (2)الشكل 

 عمى دور التفاعل بين الفرد 1981تركز نظرية لازاروس :  النظرية المعرفية 2-7
والمحيط عمى التداخل بين كل العوامل المتعمقة بالظاىرة ، بالإضافة إلى العمميات 

العقمية والمعرفية التي يستعمميا لمفيم والتحكم في الظاىرة وتحديد المؤشرات والأساليب 
التي يجب تقييم الفرد لمموقف تقييما ذىنيا والذي يفس ر بواسطة الضغط النفسي 

فالتقييم الذىني عبارة عن الكيفية التي يدرك بيا الفرد الموقف الذي يتعرض لو فبدأ 
في تقويمو وتقديره اي يصدر حكما عمى ىذا الموقف وعمى أساس الحكم الذي يصل 
إليو الفرد يشعر بالضغط النفسي ، عمى إصدار الحكم يتأثر بالخبرات السابقة التي 

العوامل : يتعرض ليا الفرد في حياتو ، ويعتمد ىذا التقييم المعرفي عمى عوامل منيا 
فاروق السي )الشخصية ، والعوامل الخارجية ، وكذلك العوامل المتعمقة بالموق النفسي 

 (2001عثمان 

:  وتتم عممية التقييم في مرحمتين 

وىي ذلك الإدراك الذي يستخمص منو الإنسان أن بعض الأحداث ىي في حد  -1
 .ذاتيا شيء يسبب لو الضغط 

ىي عبارة عن الخطوات التي يتبعيا الفرد في مواجية المشكلات والتي تظير  -2
 : في المواقف ، والتغمب عمييا كما ىو موضح في الشكل التالي 

 

 الضاغط 

 التكيف 

 استجابة التكيف 

 الضغوط 

 العوامل الوسيطة 

 عدم التكيف 

 استجابة عدم التكيف 
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                 العوامل الخارجية        التقدير  العوامل النفسية                  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

يوضح الخطوات التي يتبعيا الفرد في مواجية المشكلات  (3 )شكل رقم 

: أسباب ومصادر الضغوط -3
:  أسباب خارجية لمضغط النفسي 3-1
إذ يعتبر المجتمع بكثرة الإفراد والالتزام بمعايير يعد التزاما : الضغوط الاجتماعية (أ

لمعرف والتقاليد الاجتماعية ، وبالتالي الخروج عنيا يحدث إشكاليات لذلك لممخمفات 
.  .تصبح قوة ضاغطة عمى الفرد تسبب لو أزمات يؤثر في تعاممو وعلاقاتو الاجتماعية

ويعد الصغط المسبب الأعظم في تشتيت جيد الإنسان : الضغوط لاقتصادية  (ب
وضعف قدراتو عمى التركيز والتفكير ، وخاصة حينما تعصف بو الأزمات المالية ، او 

الخسارة ، أو فقدان العمل وكل ىذا ينعكس عمى الحالة النفسية وينجم عن ذلك عدم القدرة 
سلامة عبد العظيم – طو )عمى مسايرة متطمبات الحياة ، وكذلك ارتفاع معدلات البطالة 

 . (37 ص 2006حسين 

 مهارات الاتصال 

 الحالة الانفعالية

 الصحة 

 التعب 

 هوية الذات

 الشخصية

 الخبرة 

 العادات  

 

 

 العوامل الموقفية

 التكرار

 الخبرة 

 التهديد

 الضغط 

 التعب

 

 العوامل الصحية 

 التأييد الاجتماعي 

 المتطلبات المهنية

 الأمن

 السلامة   
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وىي عبارة عن منبيات النية الخارجية التي تحيط بجسم الإنسان :الضغوط الفيزيائية  (ج
مثل الحرارة والبرودة ونقص الموارد الطبيعة ، التموث ، أشعة الشمس  ، الضوضاء ، 

الخ ...والزلازل 
 تنشأ من عدم الرضا عن أنظمة الحكم الاستبدادية :الضغوطات السياسية  (د

. والصراعات السياسية ، والنقابية ، وىيمنة بعض القوى في المجتمعات 
 وتتمثل في استيراد الثقافات والانفتاح عمى الثقافات اليدامة :الضغوطات الثقافية  (ه

الوافدة دون مراعاة للأطر الثقافية الاجتماعية القائمة في المجتمع ، وىذا فضلا عن 
 . (38 ص2006طو عبد العظيم حسين )مشاىدات شبكة الانترنيت 

. الخ...المخاوف المرضية ، القمق ، الاكتئاب : الضغوطات الانفعالية والنفسية (و
 كالاستخدام غير الجيد لمعقاقير ، الكحول ، النيكوتين ، :الضغوطات الكيميائية (ي

. إلخ...الكافيين
.  كانتقال الطالب من سنة إلى أخرى :الضغوط الأكاديمية (ك
 : المصادرة الداخمية لمضغوط النفسية  3-2
.  الطموح المبالغ فيه (أ

لقبول المرض ، وضعف المقاومة (الاستعداد ) الأعضاء الحيوية والتهيؤ النفسي (ب
. ( 31 ص 2008الداخمية بشرى اسماعيل )
حيث أكدت الدراسات وجود علاقة بين مستوى الضغط وبعض :  المصادرة الذاتية 3 -3

أحدىما اكثر قابمية لمضغوط بسبب رغبتو في  (Typeb-أ)أنماط الشخصية كالنمطين 
إنجاز أكبر عدد من الميام في أقصر وقت ممكن ، والمبالغة في طموحاتو وكأنو يسابق 

والذي يتميز  (ب)يكون عمى عكس النمط  (أ)الزمن ، وىذا النمط الذي يعرف بالنمط 
بالثقة واليدوء ويأخذ الأمور ببساطة أكثر ويأخذ وقتو في التعامل مع الأمور التي تواجيو 

  (173 – 1999حمدي ياسين وآخرون )
إلى جانب ذلك نجد أن إعطاء الفرد الحرية في اختيار طريقة أداء لمعمل والسرعة التي 

تزيد من رضاه عمى العمل وترفع من مستوى الطموح يثير لديو الإحساس بالفشل ، 
 .  Bugard1974ويشعره بالاستياء ، وىذا ما يشكل ضغطا 
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 : مصادر متدخمة 4- 3
 . وتشمل الإصابة بالمرض ، والشعور بالوحدة والآلام الجسيمة :داخمية  -
اختناقات  (.....الطلاق ، الزواج  )تشمل المشاكل المالية والعائمية : خارجية  -

  (151-2008وليد السيد خمفية )العمل ومشاكمو 

 :  المترتبة عن الضغوط الاعراض- 4

 (...عمره ، جنسو ، ظروفو  )     كثيرا ما يتعرض الفرد لضغوط تحرك شخصيتو 
ومخططو المعرفي وبالمقابل تنتج عن ىذه الضغوط استجابات مختمفة ومن الآثار 

نوبات – التنفس السريع – ارتفاع ضغط الدم – العرق الزائد : المترتبة عن الضغوط مثل 
  (34-2008وليد السيد خميفة  )توتر – صداع – اضطراب النوم – من الدوران 

برودة – عسر اليضم – تضييق وجفاف في الحمق – خفقان القمب –     آلام الصدر 
  (34ص2008ماجدة بياء الدين السيد عبيد )وتعرق في اليد كز الأسنان 

: ويمكن تصنيف اعراض الضغط النفسي كما يمي 

:  أعراض انفعالية 4-1

الصدمة الانفعالية        - 

 .الغضب والاكتئاب - 

 .الأسى والشعور بالقير - 

  (146-2008وليد السيد خميفة ).العصبية وسرعة البكاء  -

 .سرعة الانفعال  -

 .تقمب المزاج  -

 . العدوانية والمجوء إلى العنف -
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  (54-2003عمي عسكر )الشعور بالاستنزاف الانفعالي والاحتراق النفسي - 

:  الأعراض المعرفية 2-  4
 .الاختلاط في التفكير  -
 .عدم القدرة عمى التركيز  -
 .شرود الذىن  -
 .صعوبة اتخاذ القرار -
 .انخفاض في كل الوظائف المعرفية العقمية  -

:  الأعراض السموكية 4-3

 .الانسحاب عن الآخرين  -
 .تدىور الصحة الشخصية  -
  (146وليد السيد خميفة )تغير في أنماط السموك  -
 .الميل إلى الجدل  -
 .الانعزال  -
 .تجب المسؤولية  -
 .أداء سيء في العمل  -
 .تغير في العلاقات العائمية  -
  (35-2008ماجدة بياء الدين السيد عبيد )زيادة التدخين  -
 .النسيان ، انخفاض مستوى الطاقة  -
-  

:   تأثيرات فسيولوجية 4-5

ذا استمر يؤدي إلى  - زيادة في نسبة الأداء الاندرينالين في الدم مما يؤذي الجسم وا 
 .ظيور أمراض القمب والدورة الدموية 
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زيادة إفرازات غدة الكولسترول من الكبد مما يؤدي إلى الإصابة بأمراض القمب  -
 .،تصمب الشرايين

:   تأثيرات سموكية 4-6

  النسيان ، الإىمال ، التمعثم ، انخفاض مستوى الطاقة ، القمق في النوم ، إلقاء الموم 
.  (144-145 -2008مراد عمي عيسى – وليد خميفة )عمى الآخرين ، إىمال المسؤولية 

 :أنوع الضغط النفسي  –5

الأساس  (المخاوف المزمنة – الاكتئاب – القمق )تعتبر الضغوط النفسية الانفعالية 
الرئيسي الذي تبنى عميو بقية الضغوط الأخرى مثل الضغوط الاجتماعية والضغوط 

-2008ماجدة بياء الدين السيد عبيد )إلخ ..والاقتصادية والأسرية  (العمل  )المينية 
24) .

ومن ىذا المنحنى يمكن تحديد أنواع الضغط بتحديد وجيات نظر الباحثين ومن ىنا نشير 
  :والذي صنفيا إلى صنفين (selye1976سيمي )إلى التصنيف الذي أشار إليو 

ضغط يؤثر سمبا عمى الحالة الجسدية والنفسية  : (سيء  )ضغط نفسي سمبي  -
ويؤدي إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع ، ألم المعدة والظير 

ماجدة بياء الدين  السيد )والتشنجات العضمية وعسر اليضم والأرق وضغط الدم 
 ( 24 – 2008عبيد 

ىو عبارة عن التغيرات والتحديات التي تقيد نمو المرء : الضغط النفسي الإيجابي  -
 .وتطوره أو ىو يحسن الأداء العام ويساعد عمى زيادة الثقة بالنفس

وىو يزود الفرد بالطاقة ليكون أكثر إنجازا أو إبداعا في أدائو وأكثر قدرة عمى اتخاذ 
.  (23ص  –2006طو عبد العظيم حسين )القرارات وحل المشكلات 

.  نوعين آخرين لمضغط النفسي selyeوأضاف سيمي 
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وىو الذي يحدث عندما يشعر الفرد بالممل وانعدام : الضغط النفسي المنخفض - 
  (29 ص 2009أحمد نايل الغزير )التحدي والشعور بالإثارة 

ينتج عن تراكم الأحداث السمبية لمضغط النفسي  المنخفض :الضغط النفسي الزائد - 
. بحيث تتجاوز مصادر الفرد وقدرتو عمى التكيف معيا 

:  وكذلك ميزىا مواري أنيا نوعين 

ويشير إلى خصائص الموضوعات البيئية كما توجد  Alpha stressضغوط ألفا  -
-2008وليد السيد خمفية ).في الواقع أو كمما يظيرىا البحث الموضوعي 

 .(39ص
تشير إلى دلالة موضوعات كما تكون في إدراك الفرد  Beta stressضغوط بيتا  -

. 
 :  إلى مدى استمراريتيا مع الفرد  seueaningen 1985يصنفيا سوناجين

 وىي التي تحيط بالفرد لفترة قصيرة ثم تزول بزوال الموقف : ضغوط مؤقتة  -
مثل ضغط الامتحانات وتكون  ضغوطا  (139وليد السيد خميفة ص )المسيء ليا 

ذا زادت عن إمكانية الفرد تدفعو لموقوع في أعراض مرضية  طبيعية سوية أغمبيا وا 
 (34 ص 2006طو حسين  )
وىو الضغط الذي يحيط بالفرد لفترة طويمة نسبيا مثل الآلام :ضغوط مزمنة  -

المزمنة أو وجود الفرد في أجواء اجتماعية ، واقتصادية منخفضة ، ويعانون من 
ضغط بيئي مزمن بدرجة أكبر من ىؤلاء الذين يعيشون في أجواء اقتصادية 

   (139 ص2008وليد السيد خميفة  )مرتفعة 

  Apter1989     وقد سماىا ابتر 

وىي مشاعر تنشأ عندما يدرك التوتر لتناقص بين المستوى : ضغوط التوتر  -
الفعمي المفضل لمتغير دافعي ىام لو أن شخصا ما في حالة عمل بينيا الدافع 
منخفض نجد أن ضغط التوتر ينشأ لو أن مستوى المثير أصبح عاليا فمصطمح 
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التوتر يستخدم ىنا في شكل يتفق مع الاستخدام اليومي لممصطمح لكي يشير إلى 
مشاعر عدم الراحة والشعور بأن الأشياء ليست كما ينبغي أن تكون عميو وأن 

 .الفرد يحتاج لبذل جيد كبير 
وىي من ضغوط بأن الفرد يبذل جيدا أكبر لمتقميل من ضغط :ضغوط الجهد  -

التوتر ويتوقع أن ضغوط التوتر أو الجيد يتعمقان ببعضيما إيجابيا فكمما زاد  
التوتر زاد الجيد لمتغمب عميو كما أن ضغوط الجيد تحدث عن غياب ضغوط 

التوتر كنتيجة لمضغوط التي تؤدي إلى تجنب ضغط التوتر الممكن قبل أن يحدث 
وليد )مثل الشخص دي المسؤوليات الكثيرة أي يبذل جيدا أكبر لإنجاز الميام 

  .(138ص -2008السيد خميفة 
.  عمى أن ىناك عدة أنواع من الضغوط منيا 2003وأشار الخطيب 

ينتج عنيا استجابات شديدة القوة لدرجة أنيا تتجاوز قدرة الفرد عمى : ضغوط متأخرة - 
المواجية ، وتختمف ىذه الاستجابات من شخص لآخر ولا يشير بالضرورة إلى وجود 
أمراض عقمية ، أو جسمية وأنيا استجابات عادية تشير إلى ضرورة التدخل ولا تظير 

  .دائما أثناء وقوع الحدث إنيا تظير بعد فترة

وىي الناتجة عن حوادث عنيفة وشديدة وعالية وتترك آثارىا : ضغوط بعد الصدمة - 
  (28 ص2009أحمد نايل العزيز  )عمى الكائن الحي وبشكل طويل المدى 

 : بين نوعين من الضغط Cohen Xazoiasوقد اشار لازاروس وكوىن 

والتي تخص الأحداث الخارجية والمواقف المحيطة بالفرد وتمتد من : الضغوط خارجية -
  (29 ص 2009أحمد نايل العزيز )الأحداث البسيطة إلى الحادة 

والتي تخص الأحداث التي تقوم نتيجة التوجو  (الشخصية  ): الضغوط الداخمية - 
 -2009أحمد نايل العزيز )الإدراكي نحو العالم الخارجي والنابع من فكر ذات الفرد 

24) 
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: بعض النماذج المفسرة لمضغط النفسي  (6

لقد تناول تفسير الضغوط كثيرا من البحوث في مجال عمم النفس لذا تتعدد النماذج 
المفسرة لو ، وذلك تبع لاختلاف توجيات العمماء ، حيث ينظر كل منيم من جانب 

مختمف في تفسير الضغوط النفسية وفي ىذا الجزء تناولنا بعض النماذج التي تمثل ىذه 
:  الاتجاىات المختمفة 

 (Han Selye)زممة التكيف العام تفسيره كاستجابة يعتبر : (Selye)نموذج سيمي 7-1
 عالم الغدد الصماء الكندي من الأوائل الذين فصحوا عن تأثيرات الضغوط الشديدة 

والمستمرة عمى الجسم حيث وجد أن الجسم لا يقوم باستجابة جسمية عامة لأي مصدر 
، وقد أطمق عمى ىذا النمط الاستجابة الجسمية غير المحددة لمتيديد .لمضرر أو الضغط 
  (43 ص 2004بشرى اسماعيل ) Général adaptationبزممة التكيف العام 

وزممة أعراض التكيف العام ىي ميكانيزمدفاعي ينشط في مواجية أي حدث تيديدي في 
عادة تحقيق الاتزان لمكائن الحي   )محاولة منو لخفض الاضطراب الفسيولوجي النفسي وا 

إذن الفرد تكون لديو الطاقة الموجودة لديو في محاولة لمتكيف مع البيئة عندئذ  (العضوي
يصبح مريضا أو ربما يموت قبل أن يستطيع إعادة الاتزان وتظير زممة أعراض التكيف 

:  العام عمى ثلاثة مراحل ىي 

وتبدأ ىذه المرحمة بالانتباه لوجود حدث ضاغط ، وىذا : Alarmeمرحمة الإنذار (أ
الانتباه يولد تغيرات فيسيولوجية لمجسم نتيجة التعرض لمحدث الضاغط ، ويطمق عمى 

حيث تحدث الإشارة من خارج الجسم ، ويتحول بعدىا " مرحمة الانزعاج "ىذه المرحمة 
الجسم لمواجية الحدث الضاغط ، وعندما يتمقى مخ الفرد الإشارة يرسل رسائل كيميائية 

إلى جميع أجيزة الجسم لإعلان حالة الاستنفار والطوارئ ، عندئذ يرتفع ضغط الدم وتتسع 
حدقة العين ويحدث الشد العضمي ، ومن ثم يجيز الجسم نفسو لمواجية التيديد ، 

والتحدي الذي يواجيو وذلك عن طريق إفراز اليرمونات من الغدد الصماء مما يترتب 
عمى ذلك سرعة ضربات القمب وارتفاع ضغط الدم ، وفي ىذه المرحمة يستدعي الجسم 
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كل قواه الدفاعية لمواجية الحدث الضاغط ويكون الجسم في ىذه المرحمة في استجابة 
. المواجية أو اليروب 

إذا استمر الحدث الضاغط فإن مرحمة الإنذار : Résistanceمرحمة المقاومة (ب
تتبعيا مرحمة أخرى ىي مرحمة المقاومة ليذا الحدث الضاغط ، ويحاول الفرد أن يحول 

الذعر والرعب الخاص بالمرحمة الأولى إلى طاقة تساعده عمى مواجية الحدث الضاغط ، 
ذا  وفي ىذه المرحمة تختفي التغيرات التي حدثت في المرحمة السابقة وتتم المقاومة وا 

نجحت المقاومة فإن الجسم يعود إلى حالتو الطبيعية وعندئذ يشعر الفرد بأنو تغمب عمى 
قدرة الشخص عمى استخدام مصادره جيدا والتغمب عمى إثارة المرحمة الأولى والتي غالبا 
ما يصاحبيا القمق والتوتر ولكن إذا استمر تعرض الفرد لمضغط لمدة طويمة فإنو يصل 

. إلى نقطة يعجز فييا ىن الاستمرار في المقاومة ويدخل الفرد في المرحمة الثالثة 

وتظير ىذه المرحمة فجأة وبشكل غير متوقع وفييا : Exhaustionمرحمة الإنهاك (ج
تكون الطاقة اللازمة لمتكيف قد استنفذت ويحدث الانييار حيث تبدأ العمميات الجسمية 
في الانييار ، ويدخل الجسم في المرحمة الأخيرة المعروفة بالإنياك ويؤدي إلى استمرار 
الاستجابات الدفاعية إلى أمراض التكيف مثلا الاضطرابات السيكوماسوماتية والإجياد 

الذي يؤدي إلى الوفاة ولعل أىم الانتقادات التي وجيت لنموذج سمبي في تفسيره لمضغط 
أنو أىمل في الجانب المعرفي تفسيره لمضغوط فمثلا عن عدم تأكيده عمى الآثار النفسية 

الناجمة عن الضغط بينما كان تركيزه منصبا عمى الجوانب الفسيولوجية فقط ، وربما 
  (55 ص2006طو عبد العظيم حسين )يرجع إلى استخدامو الحيوانات في بحوثو 

ويركز ىذا النموذج عمى الضغط :1988LazarusXfolkemnنموذج لازاروين 7-2
كعممية تكيفية ديناميكية متبادلة ويرى أن الضغط علاقة تبادلية بين الفرد والبيئة يقيميا 

الفرد عمى أنيا مرىقة وتتجاوز مصادرىا وتعرض صحتو لمخطر ويشير لازاروينوفولكمان 
إلى فائدة التقييم النفسي لمخبرات التي تشكل ضغطا من وجية نظر ديناميكية نشيطة 

عادة التوازن حمة  وترى وجية النظر ىذه أن جسم الإنسان يبذل ىدا ويستجيب لمتكييف وا 
. تعرضو لمخطر مما يؤكد أن التكييف سمبية وجامدة 
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 إلى النموذج المسمى بالتقييم المعرفي لمتعامل مع Lazaruscohen1977وقد أشار 
 . Bekles" بيك " و  Ellis" أليس"الضغط النفسي ، ومواجيتو ، وىذا يتفق مع كل من 

 بأن الأحداث والمواقف المسببة لمضغط النفسي تقع في محيط 1977  يوضح لازاروين 
. الفرد وداخمية تمثل الجانب الشخصي والتي تكون التصور الإدراكي نحو العالم الخارجي 

 أن ىناك ثلاثة أساليب أو نماذج يمكن العمل مخن 1980     وقد أشار لازاروينوروسكي
:  خلاليا لمتكيف مع حالات الضغط وىي 

والتي تعني عممية منتظمة تشمل عمى : Prblémereppraisalحل المشكلات (أ
. خطوات متسمسمة للاستبصار عند تفكير الفرد بحل المشكمة التي تواجيو 

وىذا من الأساليب الفعالة التي : GogmliveReappraisalالإدراك المعرفي (ب
يستطيع الفرد من خلاليا تعمم التفكير الواقعي ، والتخمص من التشوىات الإدراكية في 

. مواجية المشكلات 

وىي من الأساليب الفعالة التي تحمل عمى  : RelaxatipnTroimingالاسترخاء (ج
إزالة التوتر من العضلات والتخمص من الضغط الناتج عن المشكلات المحيطة بالفرد 

 . (66-65ص2009أحمد نايل العزيز )

 (Selye)وىذا النموذج جاء كرد فعل الاىتمام : نموذج إحداث الحياة الضاغطة 7-3
حيث يؤكد نموذج الأحداث الضاغطة والتغيرات البيئية الخارجية سواء كانت سمبية أو 

 Holmes Rakhإيجابية من شأنيا أن تشكل ضغوطا عمى الفرد حيث اتفق ىوامزوراخ
 عمى أن أحداث الحياة الضاغطة ليا تاثيرات عمى الفرد ومنثم شرعوا في 1967منذ 

تحديد أحداث الحياة الضاغطة تكون ليا سمة ردود الفعل الضاغط وطوروا نتيجة ذلك 
مقياسا للأحداث الضاغطة ، ويفترض ىذا الاتجاه أنردود فعل الضغط يحدث عندما يمر 

الرد بشيء يتطمب منو أن يكون إيجابيا أو سمبيا ويتضمن أي جانب من جوانب حياة 
الفرد بما في ذلك الحياة الأسرية والمينية كذلك يفرض ىذا الاتجاه أن تأثيرات الحياة 

تختمف من حيث قدميا عمى إحداث الضغط وفي ضوء ىذا الاتجاه وضع ىولمز مقياسا 
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لتقدير إعادة التوافق الاجتماعي وأجريت دراسات لتقييم ىذا النموذج النظري لمضغط في 
. السبعينيات 

  وقد ايدت النتائج التي توصل إلييا ، غير أن تقييم ىذه الدراسات أشارت إلى مشكت 
 Strueningوسترونيغ (Rebkinربيكن )خطيرة في تفسير وقياس أحداث الحياة فقد قام 

بمراجعة ىذه الدراسات  ووصف جوانب قصورىا ووجد أن كثيرا من ىذه الدراسات أفرطت 
في الاىتمام بالتقييم الإحصائي لمعلاقة بين أحداث الحياة الضاغطة أو المرضى ، كما 
لاحظ أن مقياس تقدير إعادة التوافق الاجتماعي ليس مقياسا ثابتا أو صادقا فبنوده غير 

 من ذلك أنو رغم StrueningوسترونيغRebkinمناسبة لبعض الأفراد واستخمص ربيكن 
بشرى )أن مفيوم أحداث الحياة ىام إلا أن المنيج والقياس يحتاجان لمتطوير والتحسين 

. (48 ص 2000اسماعيل 

 :  Spilberنموذج الإدراك ليسيمبر7-4

 واحدا من العمماء الذين وضعوا تفسيرا لمضغوط النفسية معتمدا 1979ويعتبر لسبمبر 
عمى نظرية الدوافع في ضوء إدراك الفرد ليا ويحدد نظريتو النفسية في ثلاثة أبعاد رئيسية 

 :

 في ضوء  ىذه الأبعاد Teaching التعمم Anwiety والقمق Stressالضغط  -
 : يحدد محتوى النظرية فيما يمي 

 .التعرف عمى طبيعتيا وأىميتيا في مواقف مختمفة  -

 .قياس الفروق الفردية في الميل إلى القمق -

 .توفير السموك المناسب لمتغمب عمى القمق الناتج عن الضغوط -

توضيح تأثيرات الدفاعات السيكولوجية لدى الأفراد المطبق عمييم التعمم لخفض -
 .مستوى القمق 

 تحديد مستوى الاستجابة 
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قياس ذكاء الأشخاص الذين تجرى عمييم برامج التعميم ومعرفة قدراتيم عمى التعمم -
 وىذه النظرية تركز 

دراك الفرد ليا حيث أن الغط يبدأ - عمى المتغيرات المتعمقة بالمواقف الضاغطة وا 
دراكو ليذا المثير أو التيديد ورد الفعل النفسي المرتبط بالمثير  بمثير ييدد حياة الفرد وا 

أحمد نايل العزيز ). وبذلك يرتبط الفعل مع شدة المثير ومدى إدراك الفرد لو
 .(64-65ص2009

 

خلاصة الفصل  

     لقد أصبح موضوع الضغوط النفسية حقيقة وواقعا نعيشو في حياتنا اليومي نتيجة 
للأعباء والمطالب التي تفوق قدرة الفرد خاصة لدى العاممين في المجال التعميمي عمى 

تحمميا ومواجية الآثار السمبية التي تتركيا عمى مستوى صحتيم النفسية ، والجسمية وكذا 
عمى حياتيم في العمل وىذا ما يجعل الإنسان يخمق استراتيجيات وسبلا فعالة للإبقاء 

. عمى المستوى المناسب 
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:  تمهيد 

يواجو الفرد في حياتو كثيرا من الظروف والخبرات الضاغطة ومن ثم يحاول التعامل معيا 
من خلال اتباع أساليب عديدة تبعد عنو الخطر وتجعمو في حالة من التوازن ، إلا أن 

بعض الأفراد قد يفشمون في ذلك وقد يرجع ذلك إلى اختلاف الأفراد أنفسيم وتنوع 
الأحداث ذاتا فيذا شخص يتعامل مع الأحداث الضاغطة بمرونة وتروَ ، وذلك آخر 

يتعامل بقوة واندفاعية حيال الحدث ذاتو الأمر الذي يؤدي إلى حد زيادة الشعور بالضغط 
. لديو 

: تعريف استراتيجيات المواجهة -1

:   كما يمي (Folkman et Lazrus)      يعرفيا كل من فولكمان ولازاروس 

  استراتيجية المواجية ىي ذلك التغير المستمر في المجيودات المعرفية والسموكية
والانفعالية من أجل إدارة المتطمبات الداخمية والخارجية التي يقيميا الفرد بأنيا 

 .ترىق أو تفوق إمكاناتو 
  استراتيجية المواجية وىي كممة أنجموساكسونية(Geanet Phl 

Anglosasco1996p230)  
   1980ويعرف ليف ويرس(Livin Ursin) المواجية عمى أنيا الاستجابة 

طو عبد العظيم )السموكية التي ترتبط بالتجنب أو اليروب في الاستجابة لمبيئة
  .(80ص2000حسن وسلامة عبد العظيم حسن 

  استراتيجية المواجية وىي مجموعة من المعمومات والسموكيات الوجدانية والمعرفية
والاجتماعية المكتسبة والتي يستخدميا الأفراد عند التعرض لممواقف الضاغطة 

عادة تقييم الفرد  وىي تتضمن قدرة الفرد عمى إدراك الحدث الاجتماعي وتقييمو وا 
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طو عبد العظيم )وما لديو من إمكانيات وقدرات لمتعامل مع الحدث 
  (202ص2009

  الاستراتيجية في عمم النفس تطمق عمى مجموعة الكيفيات والطرق التي يسطرىا
محمد المجيد سالمي )الفرد في عدد من المراحل لبموغ ىدف معين واتخاذ قرار ما 

  .(25 ص 1998
 أنيا أساليب تعامل يقوم بيا الفرد اتجاه المثيرات التي تفقده (Atwatr)كما ذكر اتواتو -

  (P109 1990Atwatar)توازنو وتجاوز قدراتو عمى التوافق 
 فيرى أنيا استراتيجيات توافقية متعممة تمثل محتوى السموك (Ryan)أما ريان  -

 (Rayan1989p86)وتستخدم لمسيطرة عمى حازمات الحياة وظروفيا الضاغطة 
ويعرفيا تمويل بأنيا استراتيجيات تساعد الفرد في الحصول عمى التوازن في الحياة  -

 .اليومية الضاغطة
 أنيا عممية وظيفنيا خفض أو إبعاد المنبو الذي يدركو الفرد Speleerويرى لاسبيميو  -

 .عمى أنو تيديد
 فيعرفيا عمى أنيا أي جيد يبذلو الإنسان لمسيطرة عمى (Charles)أما تشارلز  -

 (Charles1966 p 946)الضغط 

:  أنواع استراتيجيات المواجهة (2

 Falkmoms Bettingاختمف الباحثون في تصنيف استراتيجيات المواجية حيث نجد 
moss  

:  صنفاىا إلى Lazarus 1984و

:  استراتيجيات المواجهة السموكية 2-1
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ينظر إلييا من  (لطفي )استراتيجيات المواجية المتمركزة نحو الانفعال لكن الباحث 
: وجيتين 

ىي عبارة عن الجيود التي يبذليا الفرد لتعديل العلاقة بين الشخص والبيئة : الأولى 
  (2006،91طو عبد العظيم ، وسلامة )

. تيتم بتعديل وضبط ردود الفعل الناتجة عن تفاعل الفرد مع المحيط : الثانية 

:  المواجهة المتمركزة حول المشكل 2-2

 إن جيود التعامل التي تركز عمى حل المشكمة تتضمن القيام بمحاولات تيدف إلى 
القيام بعمل شيء إزاء الظروف الضاغطة التي تشكل مصدر أذى أو تيديد لمفرد 

 (433ص2008شيمي تايمور )

جبار الذات  إلى جانب الترتيب وىو محاولة الفرد عدم الشرح ومتابعة الحدث الأول وا 
عمى انتظار الوقت المناسب لمتعامل مع المشكمة وقد يمجأ الفرد إلى الخبرات السابقة 

. في المواقف المتشابية ، وىذا ما يجعل الفرد يوجو المشكل بفاعمية 

     استراتيجيات المقاومة المتمركزة عمى المشكل تعتمد كثيرا عمى الجانب المعرفي 
والسموكي إذ يجعل الفرد يتقبل الوضع الضاغط كحدث مفروض عميو ييدد وضعيتو 

 2005نسيمة مزوار )وأىدافو فيحاول تحميمو لتحديد الإجابة المناسبة لحمو ببذل جيد 
. (64ص

استراتيجيات المقاومة التي تركز عمى المشكمة يستخدميا الفرد عندما يتم تقييم الموقف 
عمى أنو قابل لمتحكم والتغيير وأن قدرة الفرد عمى التحكم في الموقف والسيطرة عميو 
تحدد من خلال عممية التقييم المعرفي التي يقوم بيا الفرد لممواقف وأن استراتيجيات 
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المقاومة تتعدد بما يفعمو الفرد ويفكر فيو عندما يواجو الموقف الضاغط من ناحية ، 
ومن ناحية أخرى التغيرات التي تحدث كنتيجة لجيود المواجية التي يقوم بيا الفرد أو 
الجدير بالذكر أن استراتيجيات مواجية الضغوط متعددة ، ومختمفة وانو يوجد داخل 
كل نوع من ىذه الاستراتيجيات المواجية التي تركز عمى المشكمة تتضمن المعارف 

والسموكيات التي تكون موجية نحو تحميل داخل المشكمة وىي تشمل عمى تجزئة إلى 
طو )أجزاء ذات معينة والبحث عن المعمومات ودراسة البدائل والفعل المباشر أيضا  

 (2006عبد العظيم حسين وسلامة حسين 

:  المواجهة المركزة حول الأنفعال 2-3

يضم ىذا النوع من الملاحظة مجموعة معينة من المعمومات السموكية والمعرفية 
:  الموجية نحو خفض التوتر الانفعالي وتضم ىذه الاستراتيجيات أشكالا عديدة منيا

والذي يعني تحويل الانتباه عن مصدر الضغط وتعتبر ىذه الاستراتيجية  : التجنب(1
أكثر تداولا ولا يمكن أن تتضمن نشاطات ذات تغيير سموكي أو معرفي كالنشاطات 
الرياضية وعممية الاسترخاء أو غيره من النشاطات التي من شأنيا  أن تسمح لمفرد 

 (Paulhan).بتفريغ الشخصية العاطفية وبالتالي تساعد عمى الإحساس بالراحة 

يشير ذلك إلى تقبل الفرد لموقف ونظرا لعجزه وانعدام الحيمة (: الاستسلام )القبول (2
طو عبد العظيم حسين وسلامة ).لديو أو نتيجة لفرض القيام بأي شيء تجاه الموقف 

   (2006،96عبدالعظيم حسين 

 وىو نشاط يسعى من خلالو الفرد لتغيير المعنى الذاتي لمحدث الضاغط :الإنكار )3
بتجاىل خطورة الموقف برفض الاعتراف بما حدث وبما تتيح ىذه العممية فرصة 
الحصول عمى معمومات إضافية حول المواقف إلا أن إنكار الفرد لمواقع قد يخمق 
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مشكلات أخرى يصعب بعدىا التحمل والمواجية خاصة في حالة التجارب الضاغطة 
طويمة المدى وعمى العكس قد تكون ىذه الاستراتيجية فعالة لمتحقق من حدة الانفعال 

 (85 ص2005طبي سيام  )في حالة التجارب الضاغطة قصيرة المدى 

: استراتيجيات المقاومة المركزة عمى الانفعال وتتضمن - ب

 .أخذ المسافة  -1
 .إعادة التقييم الإيجابي  -2
 (64 ص 2006-2005نسيمة مزوار )لوم الذات  -3
 .البحث عن السند الاجتماعي  -4
 .التحكم في الذات  -5
 (64 ص2006-2005نسيمة مزوار )اليروب أو التجنب  -6

: المقارنة بين نوعي استراتيجيات المواجهة -3

 إلى أن ىناك اختلافا بين استراتيجيات المواجية التي 1984يشير لازا روس وفو لكمان 
تركز عمى المشكمة واستراتيجيات المواجية التي تركز عمى الانفعال وينحصر ذلك في أن 
استراتيجيات المواجية التي تركز عمى المشكمة تتضمن جيودا لتعريف وتحديد المشكمة 

المزايا )والبحث عن المعمومات وخمق حمول بديمة لممشكمة وحساب التكاليف والفوائد 
ليذه البدائل والاختيار من بين ىذه البدائل المناسب منيا وتنفيذه ، وقد تكون  (والعيوب 

بعض من استراتيجيات المواجية التي تتركز عمى المشكمة موجيا نحو الذات مثل تنمية 
واكتساب سموكيات جديدة أو تعديل مستوى الطموح لدى الفرد أو تعمم ميارة جديدة وبعض 
آخر من استراتيجيات المواجية التي تتركز حول المشكمة يكون موجيا لمبيئة مثل البحث 
عن المعمومات ومحاولة الحصول عمى المساعدة من طرف الآخرين المحيطين بالفرد في 



الفصل  استراتيجيات المواجهة

 الثالث 
 

39 
 

البيئة أما استراتيجيات المواجية التي تركز عمى الانفعال فيي تساعد الفرد عمى خفض 
الضغط الانفعالي وبعض ىذه الاستراتيجيات يتضمن عمميات معرفية مثل التجنب والتقميل 

من شأن المشكمة ولوم الآخرين والإسقاط ،وبعضيا يتضمن استراتيجيات سموكية مثل 
التأمل وتعاطي العقاقير والدعابة والمرح والمساندة الاجتماعية ، والتدخين وزيادة الأكل 

. وغيرىا 

       ويشير لازا روس وفو لكمان أيضا إلى أن كلا من استراتيجيات المواجية التي 
تركز عمى المشكمة واستراتيجيات المواجية التي تركز عمى الانفعال تستخدم غالبا في 
معظم المواقف الضاغطة وأنيما قد يسيل أو يعوق بعضيما بعضا وأن استراتيجيات 
المواجية التي تركز عمى المشكمة تكون مشابية لاستراتيجيات حل المشكمة في أنيا 
تتضمن البحث عن المعمومات أكثر وتحديد العواقب والصعوبات وتوليد حمول بديمة 

لممشكمة بينما استراتيجيات المواجية التي تركز عمى الانفعال في المقابل تيدف إلى إدارة 
وتنظيم انفعالات الفرد من خلال استخدام عدة استراتيجيات فرعية مثل التجنب والإنكار 

عادة التقييم الإيجابي  طو عبد العظيم حسين وسلامة عبد ).والتقميل من شأن المشكمة وا 
 (2006العظيم حسين 

   وفي العادة يستخدم الناس كلا من الاستراتيجيات المتمركزة عمى المشكمة وحول 
الانفعال في التعامل مع ما يواجييم من ضغوط مما تبين أن كلا النمطين في التعامل مع 

الضغوط يعد مفيدا في إدارة أكثر الأحداث سببا لمضغوط ومع ذلك فإن طبيعة الحدث 
تساىم في تحديد استراتيجية التعامل التي يجري استخداميا فالمشاكل المرتبطة بالعمل 

عمى سبيل المثال تقود الناس في الغالب إلى استخدام الجيود المتمركزة حول المشكمة في 
. التعامل مثل القيام مباشرة والبحث عن المساندة من لآخرين 
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      وعمى نقيض ذلك فإن المشاكل الصحية تقود الناس إلى استخدام الاستراتيجيات 
المتمركزة حول الانفعال ولعل ذلك يرجع إلى التيديد الصحي الذي يتعرض لو الفرد ، 

. وىو حدث يجب تحممو ، ولايسيل إخضاعو حول المشكمة يكون مفيدا 

     إن المشاكل الصحية تقود الناس أيضا إلى البحث عن المساندةالاجتماعية في حين 
أن الأفراد الذين يواجيون مشاكل أسرية أكثر ميلا لاستخدام أسموب التعامل المتمركز 

إن ىذه النتائج تقود إلى الاقتراح بأن المواقف التي تمكن من القيام بشيء .حول المشكمة 
  .بناء يفضل أن يستخدم فييا التعامل

      في حين يفضل ببساطة استخدام التعامل المتمركز حول الانفعال في المواقف التي 
يفترض تقبميا كما ىي وأن الفروق الفردية تأتي أيضا في طرق التعامل التي تستخدم 

بشكل مدىش ففي دراسة حديثة أجريت عمى التوائم لتحديد العوامل التي تساىم في اختيار 
: طرق التعامل ثم تحديد ثلاثة طرق عامة في التعامل ىي 

استراتيجية حل المشكمة والمجوء إلى الآخرين ، والإنكار ، واستناد الأساس الذي تنطمق 
منو دراسات التوائم فإن استراتيجيات التعامل التي تستند إلى الآخرين وحل المشكمة ، لدى 

شيمي تايمور )التعرض لمضغط يمكن تفسيرىا بالعودة إلى العوامل الجينية  
434،2008،435) 

:  النماذج المفسرة لاستراتيجيات المواجهة -4

: النموذج الحيواني 4-1

      يستند ىذا النموذج في تفسيره لممواجية عمى الأفكار الداروينية وعمى نتائج 
الدراسات المخبرية التي أقيمت عمى الحيوانات ويعتبر ىذا النموذج استراتيجيات المواجية 
استجابات سموكية فطرية أو مكتسبة يستعمميا الفرد لمواجية مختمف التيديدات الخارجية 
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أو الانفعالات الداخمية كاليروب والتجنب في مواقف الخوف أو المواجية أو اليجوم في 
حالة الغضب ، فقد وضعت عمى سبيل المثال فئرانا في قفص يحتوي عمى حجرتين 

حجرة يتعرض فييا ىؤلاء إلى صدمة وأخرى لا يتعرض فييا الفئران لأي صدمة  فمقد ..
تعمم الفئران اليروب بسرعة أو تجنب الصدمة وذلك بالانتقال إلى الحجرة الثانية كمما 

 Paulhan & Bourgeois 1998)أرسل الإنذار الصوتي بإرسال الصدمة الموالية 
p41) .

 أن معيار نجاح استراتيجية المواجية يتمثل في Danterz 1989     ويرى دنترز 
التحكم في الوضعية أو التخفيض في التنشيط الفيزيولوجي الذي يترتب عن ىذه الأخيرة 

 (2008،64ياجي )

 بأن البحوث  (Folkman et Lazarus) 1989     ويرى لازا روس وفو لكمان 
المستندة عمى التطور الحيواني في الضغط والمراقبة تستند أساسا عمى ما يسمى بالسموك 

التجنبي أو الفردي أو سموك اليروب أو اليجوم ميممة بذلك قدرة الفرد في التعامل مع 
 Folkman et). المواقف وتعديميا أو التغمب عمييا في بعض الأحيان 

Lazarus1948p18) 

 أن ىذا التناول المواجية عبارة عن سيرورة تتكون من MILLER      ويرى ميمو  
السموكيات المتعممة ذات الفعالية في تخفيض مستوى الاضطراب والتخفيف من حدتو من 

 . (1997أزروف فاطمة الزىراء )خلال الوصول إلى إزالة أو إلغاء خطر معين 

 :النموذج التحميمي 4-2

يتناول التحميل النفسي مصطمح المواجية عمى أنيا مجموعة من الأفكار الواقعة والمرنة 
التي يتمثل دورىا في إيجاد حل لممشكلات ومن خلاليا يتم التخفيض من حدة الضغط 
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ويرتبط مفيوم المواجية في ىذا المنظور بعدد من العمميات والسيرورات التي يستعمميا 
الشخص في معالجة الاضطرابات المتوقع حدوثيا عمى مستوى علاقتو مع الآخرين 

وتشمل المواجية سمسمة من الاستراتيجيات التي تتطور انطلاقا من ميكانيزمات أولية غير 
ناضجة بالاصطلاح التحميمي ، كما أن مفيوم التحميل تصور مفيوم المواجية عمى أنو 

في حقيقة الأمر عبارة عن نمط أو سمة ومن ىذا المنطمق إذ يعتقد ىذا التفاؤل أنو يمكن 
لإنسان ما أن يوصف عمى أنو ذو نمط خاص أو مثالي وأنو ذو نمط واع يدرج ضمن 
فئة أصحاب نمط الوسواس القيري أي من الذين يتسمون بالكبت أو مع أولئك الذين 

 . (1997أزروف فاطمة الزىراء  )يتميزون بالصعاب 

: النموذج المعرفي 4-3

تتميز النظرية المعرفية لممواجية بإدخال عوامل أخرى يتعامل معيا الفرد إذ تبحث ىذه 
حيث تأتي استجابة الفرد اللازمة عند تقييم  (الفرد والمحيط )النظرية في العلاقة بين 

. الوضعية عمى أنيا ميددة لمصالحو ، ومراده الشخصي وسكوتو النفسي 

 أن التيار المعرفي يبحث في تحكم وتقييم الفرد 1995 (Mahdjoub) ويبين محجوب 
القلاع لمعرض )لممحيط ومن ثم الاستراتيجية التي يستعمميا الفرد لممواجية 

 (193ص2005

 بتحميل التفاعل المستمر بين الفرد والمجتمع وبمدة Hetman 1979فقد اىتم ىيتما 
التي تتبع ىذه العلاقة يتمكن الفرد في التحكم في التغييرات  (قصيرة الأمد)المواجية 

بل إلى التعامل والتبادل  (فرد ، محيط )وتعديل الوضعيات البيئية فيو يذىب إلى أبعد 
بينيما عندىا يدرك الفرد خطورة الوضعية الجديدة لكن يعجز عن التحكم في الوضعية 

" الميكانيزم الانتقالي"فيتخيل توازنو مع المحيط ،ىذا التغيير والتعديل في الوضعية سماه 
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(Mécanisme De Transition) وىذا الميكانيزم عمى مستويين : 
 

 

: المستوى المعرفي الرمزي -أ

 .يقوم الفرد في التفكير حول معاني الوقائع والمحيط  -
 .يبدل قواعد تحكمو مع الوضعيات حتى يصل إلى أحسن توافق  -
 (114القلاع لمعرض ص)يعيد توجييو حسب الأىداف المنتظرة  -

: المستوى الحسي العممي -ب

 .يقوم باستكشاف نشاط لموضعية  -
دراج العمميات بالتناوب  -  .يقوم باستبدال وا 
يجاد تسوية عن طريق المحاولة والخطأ فعندما يفشل  - دوام وتكرار السموكيات وا 

ويلاحظ تضاعف قوي  (قصيرة الأمد )الميكانيزم الانتقائي فإن الفرد قد قام بمواجية 
لمحالة الانفعالية واضطرابا سموكيا ، وفي ىذه الظروف يقوم بملائمة المجيودات 

ىذا التغيير يظير (التقميل من عممية اللاتحكم )المركزة عمى قوى التحكم في الوضعية 
والتي بطول يعمميا الفرد عمى  (خوف ، خشية ، إنكار ، إحباط )لدى الفرد سموكيا 

 (114القلاع ص )مجموعة وضعيات ناتجة عن وضعيات مشابية 

:  التقييم المعرفي لموضعية 

  (115لمعز القلاع ص ) (السموك كعامل لمعلاقة بين الفرد والمحيط  )المواجية -

: النموذج الاجتماعي 4-4
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      يعتبر كل موقف سموكي للإنسان ىو موقف اجتماعي في حقيقتو ، سواء كان فردا 
أو جماعة من الناس إذ أن تواجد الإنسان مع شخص آخر يكون لو تأثير عمى كيفية 

سموكو ، واستجابة وتحديدا لموظائف السيكولوجية إزاء المواقف الاجتماعية فيي تؤثر فيما 
نتعممو وكيف نتعممو ، كيف تدرك وتحكم عمى البيئة والأحداث ، وأكثر تحديدا في كيفية 
تصورنا للأحداث ، وفي الكيفية التي نصف بيا ،وفي دوافعنا ، والطريقة التي نتوافق ، 
ومطالب الحياة ، وفي المغة التي نعبر بيا عن مشاعرنا اتجاه الآخرين والطريقة التي 

 (175 ص 1980ريتشارد لازا روس ط)نختار بيا الاستجابات الانفعالية ، ونعبرعنيا

ومن جية أخرى تطرق ممثموا ىذا الاتجاه إلى تحديد ىذه الميكانيزمات بصفة مغايرة ولو 
أنيا تبقى دائما ذات تأثير اجتماعي عمى أسموب مواجية الفرد لمواقف الحياة بطريقة أو 

. بأخرى 

يتصل باحتمال عدم الموافقة أو الرفض من جانب الجماعة الأمر الذي يشكل قوة  :الأول
عمى الفرد بموجب حاجاتو إلى الانتماء وبسبب تحكم الجماعة وسيطرتيا عمى موارده 

. الخاصة 

. يتصل بحاجات الفرد إلى تأكيد الآخرين لأحكامو :الثاني 

فيركز عمى الاستعدادات الشخصية لإقامة الدفاعات واستخداميا في المواقف : الثالث 
 ص 1980 1ريتشارد لازا روس ط)التي يمتمس فييا الفرد تيديدا بينو وبين الجماعة 

180) . 

      كما توصل الباحثون الاجتماعيون في دراستيم حول أساليب المقاومة الفردية 
والجماعية ، إلى أن الفرد عند إحساسو بالنقص يسمك اتجاىين متعاكسين يتمثلان في 
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تقبل أو رفض اواقع ، وينعكس ذلك من خلال استراتيجيات متعمقة بدرجة طموح الفرد 
: وقدراتو ونذكر من بين ىذه الأساليب 

 .وىو الانسحاب والابتعاد عن المقارنة بالغير : اليروب - 

 .توافق الفرد مع القيم الاجتماعية : التطابق - 

وىو إدخال عوامل جديدة وفرضيا في الجماعة بغرض جعميا تحظى : التعويض- 
 .بالقبول 

عطور دليمو )محاولة الوصول إلى مستوى الآخرين بتأكيد الذات : سد العجز - 
 (126ص1997

جمع كل من فو لكمان ولازا روس مصادر : مصادر استراتيجيات المواجهة-5
:  المواجية في مجموعات ثلاثة ىي 

: المصادر الجسدية  5-1

       يحاول الفرد الاستجابة لموضع الضاغط بمواجيتو من خلال بذل جيد والذي 
يتوقف عمى النشاط الجسدي والإفراز اليرموني والأعمال التجريبية بينت بأن ىناك 
علاقة وطيدة تربط الإفراز اليرموني باستراتيجيات المواجية الذي يشرح عمى النحو 

: التالي 

يتصرف الفرد الذي توظف إفرازات غدتو النخامية والغدة الفوق الكموية دائما مرتفعا  -
 .بشكل حامل لوضعية تخمق لو مشكلا 

بينما يتصرف الفرد الذي جياز السمباتاوب وجياز فوق الكظرية عمى الدوام نشط إلى  -
 .إبقاء الحكم حتى في الوضعيات الصعبة 
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: المصادر السيكولوجية 5-2

  من أىميا الاعتقادات وىي متعمقة بمدى اعتقاد الفرد في قدراتو عمى التحكم في 
 بمركز التحكم الداخمي إذ يرى كل من Rottreالأحداث الضاغطة ىذا ما سماه روتر 

لازا روس وفو لكمان أن الفراد الذين ينسون ما يحدث ليم لأسباب داخمية متحكمة فييا 
يستعممون استراتيجيات المقاومة المركزة عمى المشكل عكس الذين ينسون ما يحدث 

. (58 ص2006مزوار نسيمة )ليم لأسباب خارجية غير متحكم فييا مثل الحظ والقدر

:  المصادر الاجتماعية5-3

بنيت دراسات منجزة في ىذا المجال من طرف كل من بسياكيان وأوسكامب 
Oskamp وSpacian أن المستوى المنخفض لمسند الاجتماعي يشكل عاملا لمتجريح 

في حياة الفرد إزاء مواجية الضغط بينما المستوى المرتفع فيزيد في درجة التحكم 
والمواجية وىذه المصادر ليا تأثير عمى التقييم المعرفي لقدرة الفرد عمى التحكم في 

. الوضع لتحديد اختياره لاستراتيجيات المقومة المناسبة 

      فالمواجية إذا ليست سمة من سمات الشخصية الثابتة بل قابمة لمتغيير وتخضع 
لمبدأ الوقائع تؤثر وتتأثر بعدة عوامل بيئية منيا طبيعة الحدث الضاغط فكمما زاد 
الضغط والتيديد عدل الفرد من الأسباب المستعممة لممقاومة من حل المشكل إلى 
التخفيف من شدة التوتر الانفعالي والمجوء إلى السند الاجتماعي يرفع من معنوياتو 

  (59 ص2006مزوار نسيمة )ويجعمو يواجو الوضعيات الضاغطة 

:  فعالية استراتيجية المواجهة -6

:        تحدثنا فيما سبق عن نوعين رئيسيين من المواجية 
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. (مواجية مركزة حول الانفعال )التنظيم الضيق الانفعالي .1

وىو الدور الذي  (مواجية مركزة حول المشكل )تسيير المشكل الذي سببو الضيق 2
تؤديو المواجية التي تركز عمى المشكل وتتوقف فعالية المواجية عمى الوظيفتين معا ، 

فمثلا الشخص الذي ينجح في معالجة مشكل ما ولكن عمى حساب جيد أو طاقة 
نسيمة مزوار )انفعالية ضخمة لا يمكننا أن نصف مقاومتو ىذه بالفعالة 

 (65ص2006

 ريفمير 1986وتدل جميع الأعمال التي أنجزت في ىذا الاتجاه لازا روس وفو لكمان 
Rivolier  وديماتو Dimatteo 1991 عمى ضرورة تقدير فعالية المقاومة بصفة 

متعددة الأبعاد وتكون استراتيجية المقاومة مناسبة إذا سمحت لمفرد التحكم وخفض أثر 
الاعتداء عمى صحتو الجسمية والنفسية ومن الضروري معرفة استراتيجيات المواجية 

. (65نسيمة مزوار ص)الأكثر فعالية لتعديل علاقة الضغط والاضطراب 

:  فعالية المقاومة عمى الضغط الانفعالي  6-1

  تطرق العديد من الباحثين إلى دراسة فعالية المقاومة تجاه الضيق الانفعالي ، ومن 
بين المؤشرات الأساسية التي تم تقديرىا ىي الحصر والاكتئاب وأكد لازا روس و فو 

 أنو لكي تكون المواجية فعالة يجب أن يكون ىناك توافق وانسجام بين 1984لكمان 
جيود المواجية وعناصر أخرى ، وتتعمق ىذه العناصر بالقيم والأىداف والمقاصد 
والاعتقادات وأنماط المقاومة المفضل استعماليا فعندما تتعارض مثلا استراتيجيات 

المواجية بشكل كبير مع القيم الشخصية لمفرد ويؤدي ذلك التعارض إلى وجود صراع 
بينيما فإن استراتيجيات المواجية تمك تصبح بدورىا مصادر جديدة أو إضافية لمضغط 

 . (66نسيمة مزوار ص)
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: جهة عمى الصحة الجسمية افعالية المو 6-2

      إن دراسة فعالية المواجية عمى الحالة الصحية الجسدية لأسباب عديدة أىميا قمة 
 1984الدراسات الطويمة المدى وفي ىذا المجال نذكر دراسة لازا روس وفو لكمان 

المذان يقولان في ختام دراستيما المواجية قد تؤثر عمى الصحة الجسدية بثلاث طرق 
: مختمفة 

فيي تؤثر عمى حدة وشدة ومدة الاستجابة الفيزيولوجية الضغط الدموي في  -1
 : حالات كأن

لا يستطيع الفرد وقاية أو تحسين الظروف المحيطة الضاغطة بسبب عدم توافق  -
الآليات المستخدمة والمواجية نحو الشكل، وىو فشل يجعل من الوضعية غير 

 .مستحبة إلى درجة بروز الاستجابات العصبية الكيمائية
حالة يكون فييا الفرد في مواجية حدث غير متحكم فيو فيو لا يستطيع تنظيم الحدث  -

 .وبالتالي تكون الآلية غير فعالة (اليمع )الوجداني 
عندما يكون لدى الفرد نمط حياة أو أسموب مقاومة يشكل خطرا في حد ذاتو وأحسن  -

:  الذي يوجد في مضمونو جممة الصفات التالية Capinga"أ»مثال عمى ذلك ىونمط 
 .إلخ ........ارتفاع ضغط الدم والكولسترول 

يمكن  لممواجية المركزة حول الانفعالات أن تيدد الصحة الجسمية حين تعيق  (2 -
اتخاذ السموكيات التكيفية فقد تجعل الفرد لا يدرك الأعراض ولا يفحص إلا في وقت 

 (Paulhani I-BourgoBSM -1995p5)متأخر 

ومنو فإن فعالية استراتيجيات المواجية ليست بالضرورة جيدة أو رديئة فقد تكون فعالة 
 2006نسيمة مزوار )في وضعية ما وغير فعالة في وضعية أخرى والعكس صحيح 

 .(68ص 
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: أهمية استراتيجيات المواجهة -7

تعتبر ىذه الأبعاد الأساسية عن طرق وعمميات ثابتة ومتنوعة في مواجية المواقف 
بغض النظر عن نتائجيا الايجابية أو السمبية ، إذ أن بعض الاستراتيجيات تسمح 
باجتياز الصعوبات وخفض التوتر الناتج بينما يزيد البعض الآخر من حدة المشكمة 

:  وترمي المواجية عموما ليدفين رئيسيين ىما 

. مساعدة الفرد عمى التوافق النفسي والاجتماعي مع المحيط - (أ
. التخفيف من حدة الضغط والتوتر النفسي الذي يسببو الموقف السائد - (ب

كما أن تقييم مختمف أساليب المواجية من شأنو أن يساعد المعالجون النفسانيون 
في تشخيص المواجية غير المتكيفة ولاقتراح بدائل وطرق أكثر تكيفا لتسيير 

. (114 ص 2005طبي سيام )الضغوط 
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 :الفصل خلاصة

       من خلال العرض السابق نستخمص أن استراتيجيات وأساليب مواجية الضغوط 
استراتيجية المواجية المتمركزة حول المشكمة ،استراتيجية المواجية : تنقسم إلى قسمين 

المتمركزة حول الانفعال ، وأن الأفراد أثناء مواجيتيم لمختمف المواقف الضاغطة يعتمدون 
استراتيجيات مختمفة باختلاف متغيرات الشخصية والمتغيرات الديمغرافية وطبيعة المواقف 

من حيث الشدة والمدة البناء المعرفي لمفرد وكيفية إدراكو ، فلا يمكن الاعتماد عمى 
استراتيجية واحدة لمواجية مختمف المواقف عند كل الأفراد فقد تكون فعالة مع نفس الفرد 
في موقف آخر إذا يمكن القول أن استراتيجية المواجية ليست سمة ثابتة لمفرد بل قابمة 

. وتخضع لمبدأ الواقع  لمتغيير
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لمدراسة )الإجراءات المنهجية : الفصل الرابع 
 (الميدانية

تمهيد 

. منهج الدراسة -1

. الإطار الزماني والمكاني لمدراسة -2

. عينة الدراسة -3

. إجراءات الدراسة -4

. أدوات البحث -5

. الأساليب الإحصائية المستعممة -6
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: تمهيد 

يتوقف نجاح أي عمم من العموم عمى وجود منيج محدد واضح المعالم والبحث يساعد 
عمى التوصل إلى معرفة منظمة ، بحيث يتناول ىذا الجزء المنيجية المتبعة في ىذا 

البحث بتحديد الموضوع بدقة أكبر من خلال معرفة المنيج المتبع ، والخصائص المميزة 
. لأفراد عينة الدراسة ، وكذلك أدوات الدراسة المعتمدة ، وذا ما سنوضحو 

:  منهج الدراسة -1

       نظرا لطبيعة الدراسة فإن المنيج المستخدم ىنا ، ىو المنيج الوصفي التحميمي 
ويعرف ىذا المنيج عمى أنو يدرس الظاىرة كما توجد في الواقع ، وييتم بوصفيا وصفا 

وثيقا ، ويعبر عنيا تعبيرا كيفيا ، أو كميا ، فالتعبير الكمي يصف الظاىرة ويوضح مقدار 
زينب نوفل أحمد راض .ىذه الظاىرة أو حجميا ، ودرجات ارتباطيا مع الظواىر المختمفة 

. (185 ص 2008

: مكان وزمان الدراسة -2

بكل من ثانوية ابي ذر الغفاري فنوغيل ادرار وثانوية عمي بن تم إجراء الدراسة الميدانية 
 . 2015/2016 ، وكانت الدراسة في السداسي الثاني من الموسم ابي طالب عين صالح

:  عينة البحث -3

 حالة ، وىي العينة 50      تم اختيار العينة بشكل عشوائي حيث استخمصنا منيا 
. المستخدمة في الدراسة الحالية 

:    و تتميز عينة البحث بالخصائص التالية 
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: العينة من حيث المدرستين ميدان الدراسة  -1

النسبة المئوية التعداد المدرسة 
 %60 30ثانوية عمي بن أبي طالب 

 %40 20ثانوية أبي ذر الغفاري 
يلاحظ خلال الجدول منأن أساتذة ثانوية عمي بن أبي طالب بعين صالح كانوا أكثر 

استجابة لممشاركة في الدارسة وىذا راجع إلى العلاقة الشخصية لمطالب صاحب 
. الدراسة معيم باعتباره يعتبر واحد منيم كأستاذ منذ سنوات عدة

: العينة من حيث التخصص -2

النسبة المئوية التعداد التخصص 
 %46.7 23عممي 
 %53.3 27أدبي 

يلاحظ من خلال الجدول ان الاساتذة الادبيين اكثر مشاركة من العمميين ىذا راجع الى 
 .طبيعة الدراسة الادبية وميل الاساتذة الادبيين الييا 

:  العينة من حيث العمر -3

النسبة المئوية التعداد السن 
25-35 25 50% 
36-45 15 30% 
46-57 10 20% 

 نلاحظ عدد الأساتذة يقل بزيادة العمر ىذا ما يؤكد أن الأساتذة أصبحوا يفضمون 
 .التقاعد قبل السن القانونية لمتقاعد نظراً لمضغوط التي أصبحوا يتعرضون ليا 
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: العينة من حيث الجنس -4

النسبة المئوية التعداد الجنس 
 %70 35ذكر 
 %30 15أنثى 

يلاحظ من خلال الجدول ان الذكور اكثر مبادرة لممشاركة في الدراسة نظراً  لطبيعة جنس 
. الباحثين الذكور 

: العينة من حيث الخبرة المينية -5

النسبة المئوية التعداد سنوات العمل 
1-15 35 70% 
16-26 10 20% 
27-36 5 10% 

نلاحظ من الجدول ان الاساتذة ذوي الخبرة المينية الكبيرة اصبحوا بعدد قميل جداً نظراً 
. لتقاعدىم المسبق 

:  إجراءات الدراسة -4

إلى غاية 20 مارس 01         أجريت ىذه الدراسة الميدانية بالثانويتين المذكورتين من 
 استمارة عمى العينة المطبق عمييا الدراسة 60 م، وقد قمنا بتوزيع 2016 ماي 04

لغاء 07 منيا، وذلك لعدم استرجاع 10والاستغناء عن   لعدم اكتمال 03 منيا ، وا 
.  وىي العينة المستخدمة في الدراسة 50الاختبار ، واستخمصنا منيا 

:  أدوات الدراسة -5

:       في ىذه الدراسة تم الاعتماد عمى الأدوات التالية 

  1991مقياس الضغط النفسي ل عبد الرحمن الطربري في سنة 
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  وييدف إلى قياس 1991قام بإعداد ىذا المقياس عبد الرحمن الطربري في سنة 
 (لا )أو (نعم )مستوى الضغط النفسي ويتكون من عشرين عبارة يجاب عنيا ب

تدل عمى وجود مؤشرات  (نعم)وصيغة الأداة بطريقة إيجابية بمعنى أن الإجابة ب
 :السموكية الدالة عمى الضغط النفسي عند الفرد ،حيث يتضح الاختبار ب

لقد قام الطربري بحساب ثبات مقياس فوجد أن الأداة تتمتع بثبات جيد بمغ : الثبات
. باستخدام معادلة غوتمان لمتجزئة النصفية  (0.72)باستخدام معادلة ألفا و (0.61)

حسب معادلة  (0.78)كما قام الطربري باستخدام الصدق الذاتي والذي بمغ : الصدق
 .حسب معامل الثبات بطريقة غوتمان  (0.85)الثبات الأول 

ودرجة " نعم : "عمى الإجابة ب   (02)ويتم تصحيح الأداة بإعطاء درجتين : التنقيط 
 (90 ص 2009محمد الدعدعي – غزلان شمسي " )لا"عمى الإجابة ب (01)واحدة 

: Vitalino 1985مقياس استراتيجية المقاومة المعدل لفيتالينو (2

  قامت فرقة فرنسية متكونة من لوسي ، كيتار بولان ، برجوا ، كرسون 
(poulhan.nuuissier.guitar.boueois. écusson) بترجمة وتكييف فرنسي لمقياس

:  فيتالينو ، يحوي ىذا المقياس المعدل عمى خمس محاور وىي 

 .حل المشكل -

 .التيرب أو التجاوز مع التفكير الإيجابي-

 .البحث عن السند الاجتماعي -

 .إعادة التقييم الإيجابي-

 )(Poulhan nuissier 1994p292.         لوم الذات -

بندا وتم ىذا سنة  (29)إلى  (42)وعممت الفرقة عمى تقميص عدد بنود المقياس من 
1994 (Poulhan et al 1994p294) 
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: تعريف مقياس الاستراتيجية 

: أصل المقياس 

 بندا قامت بترجمتو 42           ىذا المقياس مشتق من التعامل لفيتالينو ، المتضمن 
 م ، كان ىدف الباحثة ىو 1994وتكييفو لمبيئة الفرنسية الباحثة بولان وآخرون سنة 

الكشف عن المحور الأساسي لاستراتيجية المقاومة مع تحديد المحاور الفرعي التي يمجأ 
. إلييا الفرد لمواجية وضعية ضاغطة 

: إجراء المقياس والتحميل الإحصائي 

          تم تطبيق المقياس من طرف فيتالينو وآخرون بعد ترجمتو عمى عينة مكونة من 
سنة بحيث كالبت الباحثة كل (20،30)طالبا وعاملا يتراوح سنيم ما بين  (501)

مفحوص بوصف الحدث الذي واجيو الشير الماضي والذي أشعره بالضغط وتكون 
الاستجابة لكل استراتيجية من الاستراتيجيات المذكورة التي استعمميا لممواجية عمى سمم 

 عن وجود  (ACP) وكشف التحميل العممي بالمركبات الأساسية 04 إلى 01متدرج من 
: محورين أساسيين لآليات التعامل لممواجية وىي 

  (ACP)التعامل المركز عمى المشكل / المقاومة  -
  (124 ص 2001زاىية خطار )(CCE)التعامل المركز عمى الانفعال / المقاومة  -

:  التقييم النهائي لممقياس 

فيتالينو وآخرون إلى بناء مقياس صادق – سمحت النتائج المتوصل إلييا من طرف 
بندا وتكون الاستجابة بتحديد الاستراتيجية المستعممة عمى سمم متدرج   (29)يتكون من 

 مما سمح ليذا المقياس بالتمييز بين نمطين أساسيين لآليات التعامل أو 04 إلى 01من 
استراتيجيات المقومة المركزة عمى المشكل والمركزة عمى الانفعال ، وزعت مؤشرات 

:  خمس محاور فرعية وىما (05)النمطين في 
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 – 24 – 18 – 16 – 13 – 6 – 4 – 1: يتضمن البنود التالية : حل المشكل -1
27 . 

 – 11 – 8 – 7: البنود الخاصة بيذا المحور الفرعي ىي : التجند بأفكار إيجابية -2
 (125-2001زاىية خطار ) .25 -22 – 19 – 17

 -23 – 3: البنود الخاصة بيذا المحور الفرعي ىي : البحث عن السند الاجتماعي-3
21 – 15 – 10 .

 05 – 09 – 12: البنود الخاصة بيذا المحور الفرعي ىي : إعادة التقييم الإيجابي -4
 –02 – 28 . 

 26 – 25 – 23 -20 -14: البنود الخاصة بيذا المحور الفرعي ىي : لوم الذات - 5
-29 . 

        وتجدر بنا الإشارة إلى أن المحور الأول والثالث يشيران إلى استراتيجيات المقاومة 
تشيران إلى استراتيجيات المقاومة المركزة عمى  (2،4،5)المركزة عمى المشكل والمحاور 

. الانفعال 

 الذي يمثل الدرجات التي تمنح 04 إلى 01يتم التنقيط باتباع سمم ليكرت من : التنقيط *
 . 01 إلى 04فالتنقيط ينعكس ليصبح من  (15)لممفحوص في كل البنود ماعدا البند 
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: ترجمة المقياس مع حساب الثبات 

تم ترجمة المقياس إلى المغة العربية ، بعدىا تم إجراء الدراسة الاستطلاعية في : الصدق 
الميدان لاختبار مدى سلامة المغة ووضوح العبارات لدى الطمبة من طرف الباحثة زىية 

التداخل بين استراتيجيات التعامل ومركز التحكم لمواجية : خطار في بحثيا بعنوان 
 . (2001ضغط البكالوريا ،

تم حساب معدل الثبات باتباع طريقة ثبات إعادة الاختبار الذي يدل عمى :     الثبات 
الاستقرار عبر الزمن ويتمخص في تطبيق المقياس عمى الأفراد ذاتيم ، وبعد مدة أعيد 

تطبيقو عمى الأفراد أنفسيم ويتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين وىو معامل 
. (179ص1993أحمد محمد عبد الخالق )الاستقرار 

وبيذا تم تطبيق المقياس من طرف الباحثة زىية خطار إثبات إعادة الاختبار أمكن     
 وقدرت (r)الحصول عمى بيانات تمت معالجتيا إحصائيا بواسطة معدل الارتباط بيرسون 

 عند مستوى الدلالة (r=0.25) وعند مقارنتيا المجدولة (r=076)قيمة معامل الارتباط  
(a=0.05) توضح أن القيمة المحسوبة أكبر من المجدولة وبالتالي فالنتيجة تؤكد وجود 

تؤكد وباحتمال  (95%)علاقة ارتباطية ، ليذا فالقيمة المحسوبة ليا دلالة إحصائية بنسبة
. ومنو فالمقياس يتميز بالثبات نوعا ما (5%)الشك بنسبة

    كما تم تطبيق المقياسين في البيئة الصحراوية حيث طبق المقياسين عمى عينة من 
رقية بن عبد ) من قبل الباحثتين  ( n= 25)أساتذة المركز الجامعي بتمنراست بمغت 

وتم الحصول عمى بيانات تمت معالجتيا احصائياً حيث بمغ  (الكريم وسعاد زماكي 
ومنو توجد علاقة سالبة ضعيفة بين الضغط  (r=-0.33 )معامل الارتباط بيرسون 

النفسي واستراتيجيات المقاومة لدى اساتذة المركز الجامعي بتمنراست اي ان الضغط 
وعميو يعتبر ىذا التطبيق لممقياسين تكييفاً ليما . النفسي يؤثر سمباً استراتجيات المقاومة 

 .(60رقية بن عبد الكريم وسعاد زماكي ص)في البيئة الصحراوية 

: الأساليب الإحصائية المعتمدة في الدراسة -6
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  ( spss )اعتمدنا في دراستنا ىذه عمى الحزمة الإحصائية لمعموم الاجتماعية 

 :بعض الاساليب الاحصائية التي يمكن استخداميا في مثل ىذه الدراسات 

: (r)معامل بيرسون(1

𝑟 =
n × ∑ x. y − ∑(x)∑(y)

  𝑛. ∑𝑥2 − (∑𝑥)2  × [𝑛∑𝑦2 −  ∑𝑦 2]
 

. عدد أفراد العينة : Nحيث أن 

X        : درجات الاختبار الأول .

Y:  الاختبار الثاني .

.مجموع ضرب الدرجات الثقيمة للاختبارين: ∑ x.y 

x.y∑ : حاصل ضرب مجموع درجات الاختبار الأولي في مجموع درجات الاختبار
. الثاني 

.مجموع مربعات درجات الاختبار الأول :  ∑𝑥2 

∑𝑦2 :  مجموع مربعات درجات الاختبار الثاني 

.مربع مجموع درجات الاختبار الأول  :  2(∑x) 

.مربع مجموع درجات الاختبار الثاني  : 2(∑y) 

(𝑥)∑=( 𝑥):( 𝑋)المتوسط الحسابي (2

𝑛
 

 =S:                  (s)الانحراف المعياري (3
∑(𝑥𝑖−𝑥 )2

𝑛−1
 

 df=n1  +n2  -2 (df) : درجة الحرية (4   
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=T:      لعينتين غير متساويتين (t)اختبار (5 𝑋 1−𝑋 2

 
 𝑛1−1 𝑠1

2

𝑛1+𝑛2−2
×(

1

𝑛1
+

1

𝑛2
)

 

 

 (214ص47ص2006 بوحفص ،عبد الكريم)
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عرض وتحليل النتائج   : مس خا الالفصل

. عرض النتائج -1

. تفسير ومناقشة النتائج -2

. خاتمة - 3

. الاقتراحات  - 4 
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:  عرض وتحليل النتائج -1

        للإجابة عمى تساؤلات الدراسة ، قمنا بتطبيق مقياس الضغط النفسي واستراتيجية 
 بحيث بمغت العينة (اساتذة التعميم الثانوي )المعممين المواجية عمى عينة من 

(N=50) ومنيا تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وتطبيق اختبارT-
tes وتم الحصول عمى النتائج المينة في الجداول التالية  :

توجدعلاقة بينالضغط النفسي واستراتيجيات المواجية :الفرضية العامة  -1
لدى اساتذة ثانويتي ابي ذر الغفاري بفوغيل ادرار وعمي بن ابي 

. طالب بعين صالح 

: يوضح العلاقة بين الضغط النفسي واستراتيجيات المواجية :01جدول رقم 

الدلالة " ر"قيمة العينة المتغيرات 
الإحصائية 

مستوى الدلالة 

غير دال  0.40 1 50الضغط النفسي 
الاستراتيجيات 

  بعد حساب معامل الارتباط بيرسون بين الضغط النفسي واستراتيجية المقاومة حيث 
 وبما أن الدلالة (r=01) منيا بمغ معامل الارتباط بيرسون (N=50)بمغت العينة 
فانو لا توجد علاقة   ( 0.05 و0.01) –اكبر من مستوى الدلالة  ( 0.40 )الإحصائية 

. دالة إحصائيا بين الضغط النفسي واستراتيجيات مواجيتو عند معممي عينة الدراسة

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات الضغط : الفرضية الجزئية الاولى
 .النفسي لدى الأساتذة في الثانويتين حسب نوع الجنس 
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:  يوضح الفرق بين الذكور والإناث في درجة الضغط النفسي02الجدول رقم 

نوع المتغير 
الجنس 

المتوسط العدد 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

قيمة 
 "ت"

الدلالة 
 الإحصائية 

مستوى 
الدلالة 

الضغط 
النفسي 

غير  0.99 0.19 3.01 30.33 30ذكر 
دالة 

إحصائ
يا 

 4.19 30.55 20أنثى 

 

نتائج الفرق بين الذكور والإناث حسب درجات مقياس  (02)      يبين الجدول رقم 
 ومجموع (n=30)وكان مجموع الذكور (n= 50 )الضغط النفسي حيث بمغت العينة 

= م ) حيث قدر المتوسط الحسابي لمذكور في مقياس الضغط النفسي (n=20)الإناث 
 (30.55=م)بينما المتوسط الحسابي للإناث (3.01=ع)وبانحراف معياري  (30.33

وىي غير دالة إحصائية  T (0.19)، وبمغت قيمة اختبار (4.19=ع)وبانحراف معياري 
بمعنى أن الضغط لا  (0.99)وفي الدلالة الاحصائية  (0.05و0.01)عند مستوى دلالة 

.  يتأثر بعامل الجنس 

توجد فروق ذات دلالة  إحصائية  بين درجات إستراتيجية : الفرضية الجزئية الثانية 
. المقاومة لدى الاساتذة في الثانويتين حسب نوع الجنس

: الفرق بين الذكور والإناث في درجات استراتيجية المقاومة  (03) الجدول 

نوع المتغير 
الجنس 

المتوسط العدد 
الحسابي 

الانحراف 
المعياري 

الدلالة " ت"ةقيم
 الإحصائية 

مستوى 
الدلالة 

الضغط 
النفسي 

غيردالة  0.69 0.006 5.25 69.31 30ذكر 
إحصائ

يا 
 5.98 69.30 20أنثى 
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نتائج الفرق بين الذكور والإناث حسب درجات مقياس  (03)       يبن الجدول رقم 
 ومجموع (n=30) وكان مجموع الذكور (n=50)استراتيجية المقاومة حيث بمغت العينة 

 ، حيث قدر المتوسط الحسابي لمذكور في مقياس استراتيجية المقاومة (n=20)الإناث 
 (69.30=م)بينما المتوسط الحسابي للإناث  (5.25=ع)وبانحراف معياري  (69.31=م)

وىي غير دالة  T-test (0.00)، وبمغت قيمة اختبار  (5.98=ع)وبانحراف معياري 
 بمعنى أن ) (0.69وفي دلالة احصائية  (0.05)إحصائية عند مستوى دلالة 

.  استراتيجيات المقاومة لا تتأثر بعامل الجنس 

 يوضح مستوى الضغط النفسي لدى عينة الدراسة حسب مقياس الضغط 04جدول رقم 
: النفسي المطبق 

الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الفقرة 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 

1.56 
1.66 
1.44 
1.32 
1.48 
1.56 
1.44 
2.22 
1.48 
1.50 
1.61 
1.26 
1.34 
1.56 

0.50 
0.47 
0.50 
0.47 
0.50 
0.50 
0.50 
2.73 
0.50 
0.50 
0.37 
0.44 
0.47 
0.50 



الفصل  عرض وتحليل النتائج 

 الخامس
 

66 
 

15 
16 
17 
18 
19 
20 

1.76 
1.70 
1.66 
1.34 
1.70 
1.30 

0.43 
0.46 
0.47 
0.47 
0.46 
0.46 

 0.58 1.52المتوسط 
من خلال الجدول نلاحظ ان المتوسط الحسابي لمجموع فقرات مقياس الضغط النفسي 

اي  (1.5) وىو اكبر من وسيط درجات اداة القياس والذي يساوي  (1.52)يساوي  
.  وىذا يعني ان ىناك ضغط نفسي لدى أفراد العينة 1.5 =2/ 2+1

: والجدول التالي يؤكد ذلك 

النسبة المئوية التعداد مستوى الضغط 
  3 1منخفض 
 63 32متوسط 
 17 17مرتفع 

من خلال ىذا الجدول يتأكد لنا أن لدى أفراد العينة ضغط متوسط يتجو جية الضغط 
. المرتفع 

:  تفسير النتائج المحصل عليها -2

       بعد عرض النتائج من خلال تطبيق مقياس الضغط النفسي ومقياس استراتيجيات 
المقاومة عمى عينة من الاساتذة بكل من الثانويتين بادوار و عين صالح ولمتأكد من 

صحة الفرضيات ، نشرع  في ىذا الجزء في مناقشة النتائج بناء عمى الإطار النظري 
. ونتائج بعض الدراسات السابقة 
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توجد علاقة بين الضغط النفسي واستراتيجيات المقاومة لدى : الفرضية العامة -1
 ومعامل الارتباط (n=50)حيث بمغت العينة .الاساتذة  بالثانويتين بادرار و عين صالح

 نستنتج أنو لا توجد علاقة ذالة إحصائيا بين درجات الضغط النفسي (r=01)بيرسون 
واستراتيجيات المقاومة ، أي أن استراتيجيات المقاومة لا تتاثر بمستوى الضغط 

. اي ميما كان مستوى الضغط النفسي فان المعمم يجند لو استراتيجيات لمواجيتو .النفسي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات الضغط النفسي : الفرضية الجذئية الاولى-2
 حسب نوع الجنس ، وتظير النتائج الإحصائية في الجدول رقم اساتذة الثانويتين لدى 

 (n=50)الفرق بين الذكور والإناث في درجات الضغط النفسي حيث بمغت العينة  (02)
، حيث قدر المتوسط الحسابي (n=20) ومجموع الإناث (n=30)وكان مجموع الذكور 

بينما  (3.01=ع)وبانحراف معياري  (30.33=م)لمذكور في مقياس الضغط النفسي 
وبمغت قيمة  (4.19=ع)وبانحراف معياري  (30.55=م)المتوسط الحسابي للإناث 

وفي دلالة   (0.05) وىي غير دالة إحصائيا عند مستوى دلالة T(0.19)اختبار 
منو نستنتج أن الفرضية الثانية لم تتحقق أي لا توجد فروق  ( 0.99 )احصائية تقدر ب 

دالة في الضغط النفسي بين الذكور والإناث لدى الاساتذة بثانويتين بادرار وعين صالح 
بمعنى أن الضغط النفسي لا يتأثر بمعامل الجنس ، لكن ىناك دراسات بينت العكس 

 حيث بين أنو يوجد فروق ذات دلالة 1986ومنيا دراسة ىندرسون ونيوكي وزملائيما 
إحصائية لكل من الذكور والإناث في الضغط النفسي وكما بينت دراسة أخرى لعمر 

 حيث بين أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية لكل من الذكور والإناث 1993اليمشري 
. لمضغط النفسي 

  يمكننا القول أن النتيجة التي توصمنا إلييا رغم اختلافيا عمى الدراسات السابقة يعد أمرًا 
طبيعياً باعتبار أن المرأة العاممة معممة كانت أو غيرىا سواء في المجتمع الجزائري بصفة 

عامة أو في مجتمع الدراسة نجد إنيا أصبحت في أريحية في عمميا لما تتمتع بو من 
. امتيازات مينية عمى خلاف الرجل 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات استراتيجيات : الفرضية الجزئية الثانية 3
. المقاومة لدى المعممين حسب نوع الجنس 

 الفرق بين الذكور والإناث في درجة استراتيجيات المقاومة 3  تبين نتائج الجدول رقم 
 (69.31=م)حيث قدر المتوسط الحسابي لمذكور في مقياس استراتيجية المقاومة 

 وىي غير دالة (T-test=0.006) وبمغت قيمة اختبار (5.25=ع)وبانحراف معياري 
 ، ونظرا لعدم 0.69وفي دلالة إحصائية تقدر ب  (0.05)إحصائيا عند مستوى دلالة 

تمكننا من إيجاد دراسة سابقة تتعمق بالفرق بين الجنسين في استراتيجية المقاومة يمكن أن 
نرجع ىذه النتيجة التي توصمنا إلييا في دراستنا إلى ظروف التدريس والبيئة المشتركة 

وأساليب التنشئة الأسرية ويمكن إلى التكوين النفسي والتربوي والأكاديمي المشترك 
.  لممعممين والمعممات بمنطقتي الدراسة 

:  المناقشة العامة

انطلاقا من فرضيات الدراسة وبناء عمى النتائج المتحصل عمييا والتي أسفرت عن عدم 
وجود علاقة دالة احصائياً بين الضغط النفسي واستراتيجية المقاومة وعدم وجود فروق 
ذات دلالة إحصائية بين الضغط النفسي واستراتيجيات المقاومة حسب متغير الجنس 

: وىذا يناقض ماجاء في بعض الدراسات السابقة مثل .

حيث قاما بإجراء دراسة حول : (Happlin et Hippd1991): دراسة الباحثين  (1
الضغط النفسي لدى المعممين وقد اجريا بحثا لتحديد مستوى الضغوط التي يتعرض ليا 

طبق عمييم مقياس لمضغوط النسية ,ومعممة,معمما (219)المعممون وقد شممت العينة 
وقد اشارت النتائج الى ان كثرة المسؤوليات والعلاقات بين المعممين و , لدى المعممين

الادارة والزملاء والادارة والطلاب ىي من الاسباب  الرئيسية المولودة لمضغط ومستواه 
وجود علاقة بين الضغوط النفسية التي يتعرض ليا المعممون ومستوى .  لدى المعممين

. الاداء المتوقع منو
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بأن كل من يروان وفرانسيس من أكثر  (1988)دراسة محمد الدسوقي الشافعي  (2
المين التي تسبب ضغطا نفسيا عمى المنشغمين بيا ويضيف الشافعي بان مستوى 
 .الصحة النفسية لممعممين يتأثر بمستوى ضغوط مينية التدريس التي يتعرضون ليا

ايضا توصمنا في ىذه النتائج لعدم وجود فوارق دلالة إحصائية في استراتيجيات  (3
المقاومة حسب متغير الجنس ، أرجعنا الامر الى ظروف التدريس والبيئة المشتركة 
واساليب التنشئة الاسرية ويمكن حتى التكوين النفسي والتربوي والأكاديمي المشترك 

 .لممعممين و المعممات بكل من منطقة توات بصفة عامة 
 

: خاتمة
        وفي الأخير لقي موضوع الضغط النفسي دراسات في كثير من المجالات 
العممية والتعميمية والتربوية وعمم النفس الإكمينيكي والتربوي ومنيا حاولنا معرفة أنو 
ىل توجد استراتيجيات فعالة لمواجية الضغوط التي يمكن أن يتعرض ليا المعممون 

. بكل من ونطقتي ادرار و عين صالح 
, مقياس الضغط النفسي لعبد الرحمان الطريري :  لقد اعتمدنا في ىذه الدراسة عمى

. ومقياس استراتيجيات المواجية ليوليان وآخرون 
وتتسم , حيث تعتبر الضغوط نتيجة تسارع وتيرة الحياة فيشعر الفرد بتمك التغيرات 

استجابات الأفراد حياليا بالنمطية وىناك مواقف أخرى تتطمب من الفرد أن يبذل 
وعمى ذلك فان اليدف الذي يكمن وراء , جيدا وطاقة أكبر عند الاستجابة 

. استراتيجيات مواجية الضغوط
 ولقد توصمنا في دراستنا الميدانية ىذه الى عدم وجود علاقة دالة بين الضغط 

وكذلك عدم , واستراتيجيات المواجية لدى المعممين بمنطقتي ادرار وعين صالح 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من الضغط النفسي واستراتيجيات 

. المواجية ونوع الجنس لدى المعممين في ىاتين المنطقتين
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       ونأمل أن تكون الدراسة في المستقبل أعم وأوسع بالاعتماد عمى عوامل 
المؤىل العممي , الحالة المدنية, اخرى لم نتطرق ليا في ىذه الدراسة كمتغير السن 

. المينية . المنطقة الجغرافية والخبرة,
: الاقتراحات-
الاىتمام بالجانب النفسي لممعممين من خلال تعيين أخصائيين نفسانيين لموقوف -

. عمى المشكلات التي يعانون منيا 
عمل دورات لأعضاء سمك التعميم في الصحة النفسية -  
إصدار كتيبات تحمل ارشادات حول ادارة الضغوط النفسية لمتخمص منيا وتنظيم - 

عمميم بشكل يخفف عنيم الأعباء الوظيفية  
. وضع نظام حوافز مجزأ لمن يحصل منيم عمى مؤىل عممي متقدم- 
. إجراء بحوث حول كيفية معالجة الضغوط النفسية لدى المعممين- 
زيادة عدد المعممين في المدارس والتقميص من عدد التلاميذ في الفصول الدراسية - 

. لمتخفيف من عبء العمل والضغط النفسي 



:  قائمة المراجع 

 :الراجع العربية 

أحمد نايل الغرير ، أحمد عبد المطيف أبو سعد ، التعامل مع الضغوط النفسية ، دار الشروق  -1
 .م2009لمنشر والتوزيع ، عمان ، الأردن ، الطبعة الأولى 

أحمد محمد عوض بن أحمد ، الاحتراق النفسي والمناخ التنظيمي في المدارس ، الطبعة  -2
 .م2007الأولى ، دار الحامد لمنشر والتوزيع  ، عمان،الأردن، الطبعة الأولى

 .القاىر ة الأنجمو مصرية : العبدي ناظم وآخرون ، الشخصين بين السواء والمرض  -3
مجمة أبحاث نفسية ، وتربوية ، عدد : الياشمي لزكيا ، الضغط النفسي في العمل  -4

 .م 00/2002
مكتبة الأنجمو مصرية القاىرة بدون : بشرى اسماعيل ، ضغوط الحياة والاضطرابات النفسية  -5

 .م2004طبعة 
دار أسامة لمنشر والتوزيع ، الأردن ، عمان ، الطبعة : جمال أبو دلو ، الصحة النفسية  -6

 .م2009الأولى 
عبد المنعم المميجي ، النمو النفسي ، الطبعة الخامسة ، بيروت ، لبنان ، دار النيضة العربية  -7

 م1971
عبد الفتاح دوايرار ، في عمم النفس وعمم النفس الآكمينيكي ، ، بدون طبعة دار النيضة  -8

 .م1994العربية ، بيروت لبنان 
عبد الكريم بوحفص ، الإحصاء المطبق في العموم الانسانية والاجتماعية ، الطبعة الثانية ،  -9

 .م2006ديوان المطبوعات الجامعية ، بن عكنون ، الجزائر ، 
عمار بوحوش ، محمد الدننيبمت ، مناىج الحث العممي ، بدون طبعة ، مكتبة زىرة الشري ، -10

. م2001القاىرة 

وليد أسامة حميفة ، الضغوط النفسية والتخمف العقمي في ضوء عمم النفس المعرفي ، المفاىيم ، -11
. م2008دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ، الاسكندرية ، الطبعة الأولى : النظريات ، البرامج 



زينب محمود شقير ، الشخصية السوية والمضطربة ، مكتبة النيضة المصرية لمنشر والتوزيع -12
. م1998مصر ، الطبعة الثالثة 

مكتبة : حسين باىي مصطفى ، عمم النفس الفسيولوجي ، نظريات ، تحميلات ، تطبيقات -13
. م2002الأنجمو مصرية لمنشر والتوزيع ، مصر ، الطبعة الأولى 

طو عبد العظيم حسين ، سلامة عبد العظيم حسين ، استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية -14
. م2009دار الفكر ، عمان ، الأردن ، الطبعة الأولى : والنفسية 

طو عبد العظيم حسين ، استراتيجيات إدارة الخجل والقمق الاجتماعي دار الفكر ، عمان الطبعة 15
. م2004الأولى 

السموك التنظيمي والتحديات المستقبمية في المؤسسات التربوية دار حامد ، : محمد حسن حمدان -16
. م2008عمان ، الأردن 

. م1975محمد خميفة بركات ، عيادات العلاج النفسي والصحة النفسية ، بدون طبعة ، -17

مدخل إلى الصحة النفسية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، الطبعة الأولى : محمد قاسم عبد الله -18
. م2007

. م2000الضغط والقمق والحالات العصبية ، دار اليدى : محمد نصر الدين يحي -19

دار صفاء : الضغط النفسي ومشكلاتو وأثره عمى الصحة النفسية : ماجدة بياء الدين السيد عبيد -20
. م2008مان الطبعة الأولى 

محمد الصيني ، الضغط والقمق الإداري ، الاسكندرية ، مؤسسة حوس الدولية لمنشر والتوزيع ، -21
. م2008الطبعة الأولى 

دار الحامد ، الأردن ، عمان ، الطبعة الأولى : محمد عبد السلام يونس ، القياس النفسي -22
. م2008

معجم مصطمحات عمم النفس دار الكتب المصرية القاىرة الطبعة : محمد المجيد سالمي وآخرون -23
. م1998الأولى 



دار الفكر العربي ، : سمير شيخاني ، الضغط النفسي ، طبيعتو ، أسبابو ، المساعدة الذاتية -24
. م2003لبنان 

دار الكتاب الحديث ، القاىرة ، الطبعة الثالثة : عمي عسكر ، ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا -25
. م2003

دار المعرفة الجامعية الاسكندرية : عبد الرحمن العيسوي ، النمو النفسي ومشكلات الطفولة -26

. (بدون سنة)

فوزية محمود النجاحي ، استراتيجيات حديثة في برامج تنمية المغة والإبداع لطفل ما قبل المدرسة -27

. م2008، دار الكتاب الحديث ، القاىرة ، الطبعة الأولى 

دارة الضغوط النفسية ، دار الفكر العربي لمطباعة والنشر والتوزيع : فاروق السيد عثمان -28 القمق وا 

. م2007، الأردن 

. م2003شيخاني سمير ، الضغط النفسي ، دار الفكر العربي بيروت ، الطبعة الأولى -29

صالح حسن الداىري ، مبادئ  الصحة النفسية ، الطبعة الأولى ، دار وائل لمنشر والتوزيع ، -30

. م2008الأردن 

ناصر الدين زبدي ، سيكولوجية المدرس ، الطبعة الأولى ، ديوان المطبوعات الجامعية الجزائر -31

 .م2007

 

 

 



: المجلات والرسائل الجامعية 

العبودي فاتح ، الضغط النفسي وعلاقتو بالرضى الوظيفي ، دراسة ميدانية بمؤسسة الخزف -32

الصحي بالميمية جيجل ، مذكرة مقدمة لنيل شيادة ماجستير في عمم النفس التنظيمي وتسيير الموارد 

. م2007/2008البشرية ، جامعة منتوري قسنطينة 

آمال عبد القادر جودة ، أساليب مواجية أحداث الحياة الضاغطة وعلاقتيا بالصحة النفسية لدى -33

عينة من طلاب وطالبات جامعة الأقصى ، بحث مقدم إلى المؤتمر التربوي الأول في الجامعة 

. م24/11/2004-23الإسلامية في الفترة من 

أوىام ثابت الثابت ، الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتوافق النفسي لممصابات بسرطان الثدي ، -34

عمان ، الأردن ، مذكرة لنيل شيادة الدكتوراة ، تخصص التربية الأكاديمة العربية المفتوحة ، الدنمارك 

. م2008

غزلان شمسي محمد الدعدعي ، الضغوط النفسية والتوافق الأسري والزواجي لدى عينة من آباء -35

وأميات الأطفال المعاقين تبعا لنوع ودرجة الإعاقة بعض المتغيرات الديمقراغرافية والاجتماعية ، رسالة 

. م2009ماجستير ، جامعة أم القرى ، المممكة العربية السعودية 

رسالة (دراسة مقارنة)التعرض للإرىاب وتأثيره في ظيور الضغط ما بعد الصدمة : القلاع تممعز -36

. م2005(غير منشورة )لنيل شيادة الماجستير في عمم النفس العيادي 
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